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చర్మ సంరక్షణకు-కా స్ర్రీయ దద్దుర్లు-చికిత్స; మొండిపుష్ల- 

బాషధ' మిశమాలు;1.ఆరెంజ్‌ నివారణ; కాలిన గాయాలు, 

కీమ్‌, న ఆలివ్‌ కీమ్స్‌ 101 బొబ్బలు-చికిత్సలు; అధిక 

8. హనీ, కీమ్‌; 4. హెల్త్‌ కీమ్‌, ర_కసావము- చికిత్స- 118 

ల.స్ట్రాచెరీ కీమర. వీట్‌ కీమ్‌ 102 చెమటగుల్లలు-నివారణ; 

క wa రీ,కోకో వారు-వీరూ వీరు- వారూఐతే119 

క్రీమ్‌, 9. రోజ్‌ కీమ్‌, పురుషులు అందంఆరోగ్యం120 
10. సన్‌ ఫ్లవర్‌ |క్రీమ్‌- 108 | పురుషులు- సంరక్షణమార్గాలు, 

షై వెజిటబుల్‌ క్రీమ్‌, (కాప్‌ చెజగకుండా వుండటానికి 


డౌ॥ E.v.N.D. (పహీద్‌ 





యము 


పేజి | విషయము 


సేజైి 





'రము; పురుషత్వ 
లోవం- నివారణ- 
సాఖ్యము-వై ద్యము; 
| నష్టము-చికిత్స; వీర్య 
$కి=వై ద్యం;పురుషత్వం- 
చికిత్సలు- 122 
ఏసామర్ధ్య ము- -వె రః 
స స్త్రేలు- 
గ్య ము, అందము; 
ఏ లు- జాగ త్త తలు- 128 
న సాందర్య "నంరక్షణ-124 
ఏమొనల పుండ్లు-చికిత్స; 
ఏకుదుర్లు- -చికిత్స; 
స్తనాలకు మసాజ్‌ - 125 
కో 'ప్రేలకు- శాస్త్రీయ 
టె వైద్య విధానాలు- 
"ని బిగుతు- వైద్యము; 
'తృత్యము పొందిన స్త్రీల 
త్తికడుపు మోది చాటలు- 
నివారణ- 1౫27 
అకు- వాస్తవ అలంకర 
౫; చెణకులు-చికిత్చ- 128 
వల శారీరక సౌష్టవానికి- 
Dh] చిన్న ఎక్సర్‌ పె జ్‌లు; 
పెరిగిన పొట్ట తగ్గడానికి, 
ముఖ వర్చస్సు వృద్దిపొంద 
కి, 8. నడుమునొప్పి- తగ్గ 
ఏకి; అన్ని కాలాలలో అంద 


121 


126 


రికీ జాగ త్తలు; చలికాలము- 
జాగ త్తలు- 129 
చలికాలములో 
ఉపయోగించేమిశమాలు-1 30 
చలికాలములో- స్త్రీలకు 
కొన్ని సూచనలు; వర్షా 
కాలము- జాగ త్తలు- 
వెసవి-జ్మాగ త్తలు- 
వేసవి- పానీయములు; 
గృహ వైద్య చిట్కాలు- 
సాధారణ వ్యాధులు- 
చికిత్సలు; మితిమోజిన 
ఆకలి; ఆకలి లేమి- నివా 
రణ; చలిజ్వరము-చికిత్స- 
మల విసర్జనలో నొప్పి- 
చికిత్స; అధిక మూత 
విసర్దన; కీళ్ళ నొప్పులు 


131 
132 


138 


139 


చికిత్స; ఎముకలు విటిగిె 


నపుడు చికిత్చ- 
మానసిక బలహీనత -- 
నివారణ; కత్తి గాయాలు- 
చికిత్స: కణితలు- - చికిత్చ- 141 
ఆరోగ్య సూతాలు= 142 
(పకృతి, మూలికా వైద్య 
చిట్కాలు 144 
గృహోపకార చిట్కాలు- 148 
ఈగలను పార|దోలుటకు 
మార్గాలు- 


140 
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న శ కచ టు వ < Eh 
హెల్త్‌ & బ్యూటి తీ డా॥ K.vVv.N.D. (పసాదీ 


గంథరచయితగా ఒక్కమాట 

పెవంచ వైద్య చరితలో- ఘనత కెక్కినది మన"భారతీయ 
వై ద్య విధానము!”. ఎందరో మహానుభావులు, బుషులు- ఎన్నో 
[శమ థమాదుల కోర్చి; పపంచ మానవాళి కందించిన- అద్భుత 
వైద్య రాజాలు- పకృతి, ఆయుర్వేద, మూలికా వైద్యవిధానాలు! 
కృతయుగములో- ఎముకల వలన, (తేతాయుగములో- మేధవలన, 
ద్వాపర యుగములో- మాంసము వలన, కలియుగములో- అన్న- 
పానీయముల వలన జీవులు వ్యాధిగ స్త మౌతాయని- అనేక వైద్య 
(గ్రంథాల సారాంశాన్ని- “బనవరాజీయము” అను వైద్య విశేషణ 
గంథములో “బసవరాజు” అను పండితో త్తముడు సూ|తీకరించాడు. 
ఇట్టి మహనీయుల వైద్య (గంథముల నుండియేగాక- అనుభవ 
పూర్వకముగా సరిచూడబడిన కొన్ని వైద్య విధానాలను కూడా 
సమయోచితముగా చేర్చి- అభిలాంధధులకు "ఆరోగ్యనీరాజనము”గా 
“హెల్త్‌ & ఘ్లూరటి అను ఈచిన్ని పా త్తమును సమర్చిస్తున్నాను, 

ఓషధీనిధిని- “చరకమునుండి మాధవ నిధానము వటికేగాక- 
ఇటీవలి కాలములో కూడా మానవసేవా తత్పరతాభిలాషులు- ఎన్నో 
అనుభవ వైద్య [గంథాలను [పజల కందించారు. ఇట్టి వైద్య 
(గంథాల కాంతితో- స్ఫూ ర్తినందిన "జనప్రియ పబ్లికేషన్స్‌, తెనాలి” 
వారు- డా॥ A [పభాకరబాబు M.B.,B.S., గుంటూరు-- గారిచే 
[వాయబడిన- "ఆహారం-వె ద్యం”- 11 భాగాలుగా (వచురణ 
గావించారు, సమగ ఆహార వై ద్య విజ్జానానికి- ప్రతీకగా నిలిచిన 
ఈ ఆహార వైద్య (గంథ ము అస్వస్టులకే గాక. స్వస్థత గా నున్న 
వారికి కూడా-- "దివ్యారోగ్యజ్యోతి”గా భాసిల్లి తే- తజ్జ్యోతి భాసిత , 
పుంజస్ఫూర్తితో వెలువడిన ఈ “హెల్త్‌ & బ్యూటి”- అభిలాంధ 
(పజానీకానికి- “ఆరోగ్య దర్పణము” కావాలని ఆశిస్తూ- మరిన్ని 
వైద్య (గంథాలను మీముందుకు తేవాలనే ఆకాంక్షతో- సవా 
మో సహాయ, సలహా, (ప్రోత్సాహాల నభిలషించే.... 
చెరుకుపల్లి 1 మో ఆరోగ్యాభిలాషి 
1-4-1994 011 మల. _పసాద్‌ 








2] హెల్త్‌ & బ్యూటి రీ. డా! 70.9. వసాద్‌ 


“నాననా 


(HEALTH & BEAUTY) 


దేహ సంరక్షణ (Body Care) 
మన శరిరము- కండరాలు, నరాలు, ఎముకలు చర్మముతో 
నిర్మితమైయున్నది. దానిని ఆరోగ్యవంతముగా, బలిష్టముగా వుంచా 
లంటే.... కండరాలను, నరాలను, ఎముకలను, చర్మాన్ని తగిన 
వ్యాయామముతోసరై న పద్దతిలో వుంచడము ఎంతైనా అవసరము! 
ఈ విధముగా- “కండర _ (14016 =స్నాయువు)”ములు, 
“నర (314/6 =నాడ్రీ”ములు, “అతకక (3016 = అస్టిలు”, “చర్మ 
(5k॥n= తక్కు)” ము మొ॥వి "ఆరోగ్యము (Healthb)'గా వుండు 
టయే- అసలైన "అంద (B621ty)ము'గా వైద్యులు, విజ్ఞానశాస్త్ర, 
వేత్తలు నిర్ధారించి యున్నారు, కాబట్టి- అందము, ఆరోగ్యము కోరు 
కొనే [పతీవారు వ్యాయామముతో పాటుగా విధిగా 'వనమూలికలు 
(Root or Herba1)’ నీరు, ఆహారము లాటి [పకృతి పసాదించిన 
పదార్థాలను కూడా అవసరాన్ని బట్టి ఉపయోగిస్తూ వుంటే- వయ 
సుకు: తగిన అందము, ఆరోగ్యముతో జీవించవచ్చును. 
కండరాలలో సడలింపు వస్తే.... శరీరము బలహీనవడి వంగి 
పోవడము ప్రారంభమౌతుంది. కాబట్టి మన శరీరము - నడిచే. 
టప్పుడు, కూర్చొనేటప్పుడు ఏ పద్దతి ననుసరించాలనేఏ తెలుసు : 
కోవడము చాలా ముఖ్యమైన విషయము! 
సరైన భంగిమలో కూర్చొనకపోయినా, క్రమపద్దతిలో నడవ 
లేక పోయినా, శరీరములోని మెడ (N66k), వెన్నెముక (Back- 
bone), భుకాలు (Shoulders) నొప్పికి దారికి వచ్చును, కాబట్టి 








హెల్త్‌ & బ్యూటి 10 డా! K.v.N.D. (పసాద్‌ 





కూర్చొనే సమయములో చదరమైన కుర్చీలనే వినియోగించాలి, 
వడక కుర్చీలను, తొట్టిలాగా వుండే కుర్చీలను వాడకూడదు. వండు 
కొనే సమయములో గట్టిగానూ, చదరముగానూ వుండే మంచాలను 
లేదా చాపలమోద మాతమే పరుండాలి. అలా కాక అతి మెత్తటి 
పడకలను వినియోగిస్తే వెన్నెముక వంగిపోయె |పమాదమున్నది. 
హెల్త్‌ త బ్యూటకి కొన్ని ప్యాయామ్క అసనాలు 
ఉదయము నిద్రలేచిన తరువాత- కాలకృత్యములు తీర్చు 
కొని, ఒక గ్లాస్‌ నీర్ముతాగి, (కొబ్బరినీరు కూడా (తాగవచ్చును) 
జాగింగ్‌, వాకింగ్‌, రన్నింగ్‌ లాటివి శారీరక అలసట వచ్చునంత 
వబికు చేయవలెను. (ఈత మంచి వ్యాయామము) ఇవిగాక ఈకింది 
ఆసనములు చేయవచ్చును. వీటిని స్త్రీ, పురుష భేదము లేకుండా 
ఆచరించవచ్చును. (స్త్రీలు గర్భిణి, బుతుకాలములో చేయకూడదు. 
పురుషులు గుండెజబ్బులు, మూతపిండముల వ్యాధులు మొ॥వి వున్న. 
పుడు వైద్య సలహామై చేయవలెను). 
తికోణాసనము, పాద-హస్తాసనము, ' చ కాసనము, ధనురాస 
నము, భుజంగాసనము, సర్వాంగాసనము, అర్హమత్స్యేం[దానన 
ములు (పధానములు. 
కొన్ని మానసిక్క శారీరక సమస్యలు = నివారణ 
(వస్తుత సమాజములో- భయాందోళనలు, ఆతుత, పని 
భారము, కుటుంబ సమస్యలు మొ॥గు కారణాలతో మానవులు తేలి 
కగా ఉదేకానికి లోనౌతున్నారు. ఇలాంటి సమయములో శారీరక, 


(యోగాసనాలు, శారీరకవ్యాయామాల సమగ వివరణకు నాచే 
వ్రాయబడిన “యోగళాస్త్రం”అను |గంథము చూడగలరు. [వతులకు 
"జన్మపియ పబ్లికేషన్స్‌, తెనాలి-1”కి Rs. 16,/-లు 4.0. చేయ 
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మానసిక బాధలకు గురౌతారు. ఈ ఉదేకాన్ని తగ్గించటానికి : 

“మంచిని ద” చాలా అవసరము. ఇంకా చిన్న చిన్న వ్యాయామాల 
ద్వారా, పరిభ,భ మైన గాలిపీల్చడము ద్వారా కూడా. ఉదేకాన్ని ' 
తగ్గించవచ్చును. అలాగే మంచి సంగీతోన్ని వినడము వలన-మన - 
సుకు; గోరువెచ్చటి నీటితో స్నానము చేయడము తలన శరీరానికి 
"టెన్షన్‌ (Tension)” తగ్గించవచ్చును. 


పై విధముగా మానసిక ఉదేకాలను నివారిం చనిపక్షములో 
మానసిక ఆందోళన (Worry), అధికమైపోయి, అ.నేక మానసిక 
వ్యాధులకు లోనవడమే గాక; కారీరకముగా, నీరనముగా వుండి- 
చై తన్యాన్ని కోల్పోతారు. కాబట్టి. ,మానసికారోగ్యానికి ధ్యానము, 
పాణాయామము, విజ్ఞానదాయక మైన. డ్రా "తము (గంథాలను పధించ 
డము, రాతి 10: వ. లోపే పే నిద్రించడములాటి మంచి అల 
వాట్లను తప్పనిసరిగా అభ్యసించాలి. లన మనసుకి, శ్రి 
రానికి- బలవర్థకమైన 'టానిక్‌' వంటిది. 


నరీరమం బరువు. పెరిగితే తెలుసుకొనుట 


అతిగా తినడము వలన, శరీరానికీ ఉపయోగము లేని పదా 
రాలు తినడము వలన, వివాహమైన తరువాత యువతీ యువకులలో, 
మొదటి సంతానము కలిగిన తదుపరి స్త్రీలలో- ఎక్కువగా బరువు 
సెరగడానికి- అవకాశముంటుంది. శరీరము “బరువు పెరిగిందని 
తెలుసుకోవడానికి- మిరు ఛాతి, నడుము, పిఖుదుల యొక్క చుట్టు 
కొలతలను తీసికోండి! మామూలుగా ఛాతీ చుట్టుకొలత, పిలుదుల 
చుట్టుకొలత సమానముగా వుండి, వీటికంటే నడువ ము చుట్టుకొలత 
10 అంగుళాలు తక్కువ వుండాలి. -ఇలాకాక పిఖుడయుల కొలత "బి 
అంగుళాలు- “ఛాతీ కొలత _ కంటే” ఎక్కువ వున్నా ఫరవాలేదు, 
అంతకుమించి “ఎంత ఎక్కువ వుంటే- అంత బరువు” పెరిగినట్లు. 





19. ఇంలు ఫర (ice Fg ie రరర | ఆ ఇంలు ర్ట... (ఆర్హర్లాణ ర) 091 
6G YX gg (ie ర ౯ ర) ౦90 | RLY రర (04111 8ఆర్ల) 041 
LG ఇంల్లా Ta (ice gig Ie ర్లు g9g7 | 6 కంల Gg (ice pre a) ౮/1 
CG ఇంల్లు ౧9 (ice Fie ర్ల) 001, 69% %g9 (102 gg ie 0) gy7 
PG YX గ్రఫ (ice gg ie g) jaf 49 ఇంథ 19 (ice greg) QT 
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26౦ gm pj} (ica gre gq) caf 69 vx 6g (nce g . 1B 6) పర]. 
16 9x ర (ioe gp ie ౦) galt 89 eX రర (ice gue ర) 89) 
జ్‌ ౧౦ ఇంల్లు 67 (yee ¢) Qe} | ౭9 ఇంఠా ge (ice gg ie ర్ల) రం 
అ De వ 
| Gy (mie ఇ Wo 
Gene  (Cno®e | (౫4) హిరం (min) ఈం 
జ య... - 
/ (ఆక! ాథంలగ్ణ) గొల్లల ల్లద్బంల్లిల్లంలి 
ఆ cs pas : 
పః వయా ఆ, డయా. గుంంబల్లంఖ. 
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వదినను సన్న బడటానికి మార్గాలు. 
శరీరానికి తగిన వ్యాయామము (Gymnastics) చే బా , కమ 
బద్ధమైన ఆహారాన్ని తీసుకోవడమే- శరీరము సన్నబడటానికి [వమా 
దము లేని మంచి పద్దతి. ఈ క్రింది పద్దతులను ఆచరించిన- 
సిమ్‌ (Slim)” గా మాజవచ్చును. 
1) తీపి పదార్థాలను పూ ర్రిగా మానివేయాలి. (ఉఊదా॥ 
కేక్‌లు, చాక్‌లెట్స్‌, ఐస్‌ క్రీమ్స్‌లాటి కతిమంగా తయారై నవి. 

స) సాధ్యమైనంత వణకు పిండి వంటలు తినడము తగ్గించి 
పకృతి (పసాదితాలై న ణో జ్రా పండ్లు, కృలరనాలు లాటి పకృతి 
పసొదించినవి తినడము మంచిది. 

9) బంగాళదుంప (01210), చిలగడదుంప (White 01 
Sweet Potato) మొ॥గు దుంపకూరలను విసర్జించి, వాటి స్టాన 
ములో పండ్లు, ఆకు కూరలు, కాయగూ రలకు "అధిక పాధాన్యత 
నివ్వాలి. 

4) రాతి భోజనములో మాము నూనె లేకుండా కాల్చిన 
గోధుమ (Wheat) రొట్టె, దానికి తగినంత అకు కూర మాత్రమే 
శీసికోవాలి. 

ల ఠీ, కాపీలను మానివేసి, వీటికీ బదులుగా, అధిక ఆరో 
గ్యాన్ని చేకూర్చే" "జీలకబ్ఞి” కషాయా(౬౫-t[గ)న్ని తాగుతుండాలి. 

6) తాజా "జీలకీజ (Fennet)” ఆకులను నమలి తిందే- అతి 
ఆకలిని తగ్గిస్తుంది. 

1) pe ముల్లంగి (Dagon ఆకులతో చేసిన కషి 
యాన్ని రోజుకు ఓ తేక. 9 సారు సేవిస్తే- దేహము సన్నబడుతుంది' 

5) ' "బంగాళాదుంపలు" రసము తీసి (వతిరోజు ఉదయము 
పూట సేవించినట్లయి తే- య. సన్నబఅచడానికి అద్భుతము గా 
పనిచేయడమే గాక. : ఆహారము తినడము వలన కరిగిన 
న భి. స! ల. 

"ల స్లిమ్‌గా వృండాలంటే- జాగింగ్‌, స్విమ్మింగ్‌, రన్నింగ్‌ 
లాటి వ్యాయామాలను కమము తస్పకుండా చేస్తూవుండాలి. ఆలాగే 
వై ద్యసలహాల మేరకు డె టింగ్‌ చేస్తూ వుండాలి 
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C6 mn ల్‌ బ్‌ న్‌ 
దరాలకాయంవం reyes మార్గాలు 


మన శరీరములో- [కొవ్వు నిలవలు అధికముగా 'జేరడాన్నే... 
"స్టూలకాయము” అని అనవచ్చును. దీనినే వైద్య వరిభాషలో 
“"ఒబిసిటి (006510 - అమిత స్లూలత)" అని అంటారు. "ఒవీసస్‌ " 
అను శబ్దానికి "లాటిన్‌ ” భాషలో “తినడము” అని అర్థము! (ఆధు 
నిక వైద్యశాస్త్ర ఘులోని చాలా పదాలు లాటిన్‌, |గీక్‌ భాషలనుండి 
ఉద్భవించినవే కదా! స్థూలకాయము రావడానికి పథాన కారణము 
“మితిమోలి తిను టయే!” 





పె కారణముతోనే గాక "థెరాయిడ్‌ "లాటి కొన్ని "వినాళ 
[గఎథుల” వ్యాధుల వలన- "డి పెషన్‌ (0601655101 = విచారము)” . 
లాటి మానసిక వ్యాధులవలన కూడా “నూలకాయము” సంక్రమించే 
(వమాదమున్నది. అంతేగాక- కొన్ని కొన్ని వ్యాధులకు వాడే. 
కొన్ని కొన్ని బొషధాలను. (ఉదా॥ సైరాయిడ్స్‌) అధికముగా తీసి 
కోవడము వలన కూడా స్థూలకాయము రావచ్చును, 
స్థూలకాయము = మరి కొన్ని కారణాలు := 1) వంశ 
పారంపర్యముగానూ (Hereditary), సు కొన్ని ఆహారపు అలవాట్ల. 
వలన, ౮) నివసించే పరిసరాల వలన, త) మానసిక సంక్షోభము 
(Alarm) వలన, 5 rE భారీకాయులవడము లాంటి. 
అనేక కారణాల వలన- “స్టూలకా యము” రావచ్చును. ఇంకా 
కొవ్వు అధికముగా వున్న పదా? రాలు, బలాన్ని కలిగించే పదార్థాలు 
అధికముగా తీసికొని, పని తక్కువగా చేసేవా కి స్థాలకాయము 
తేలికగా వస్తుంది. గ 
wo సంర "మించే వ్యాధులు =, మదు 
ఎహము, ట్రంక్‌ చో టు ంతడె నో &- పితాళకయయము (Gall- -blad- 
der)”లో రాష, పాన్‌కి han (Panoreatiti5=నృక్యకము 
వట)", స్త్రియో. ఆర్హలై టిస్‌ (AMM) అనే కిళ్ళి 
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వ్యాధులు; ఆయాసము లాటి అనేక అవలక్షణాలు వీరికి అతి తేతూ 
కగా సంకమించును. సూలకాయులకు ఏ కారణముతో నైనా శన; 


చికిత్స (Surgery) అవసరమై చేయబోయినా- కష్ట సాధ్యముగానే 
వుంటుంది. అంతేగాక ఆయుగవరిమాణము హత తగ్గుతుందనూ 


టలో సందేహము లేదు, 
ఒక స్యక్టి నాధారణముగా వుంతవలసిన బరువూ 

ఎత్తు, ఆకారాన్ని ఆధారము చేసికొని, ఇంచుమించు మారు 
వుండవలసిన బరువును తెలుసుకొనవచ్చును. 

ఊదా॥ 5 అడుగుల వ్య క్తి 105పొనులు (47 1౬8.) వుండ 
వచ్చును. 5 అడుగుల ౪ అంగుళాల మనిష్‌ 150 హెనులు (prs 
ల Kg.) ee 

కేలరీలు జ స్థూలకాయ నివారణ 

మనము తీసుకొనే తం పదార్థాలు శరీరానికి లభింవకేస్‌ 
వేడిని శక్తిని కొలిచే యూనిట్లను "కేలరీ (Calorie = ఉహ్హ 
మానము)”లు అంటారు. "ఖనిజ లవణాలు (Minerals Salts)” = 
విటమిన్స్‌; నీరు శరీరానికి అత్యధికమైన ఆరోగ్యాన్ని కలిగిస్తాయే 


గానీ, 'కేలరీి'లను పెంచవు. అంటే స్థూలకాయాన్ని కలిగించవని 
అర్ధము! 


వరి (P2443), గోధుమ లాటి పిండి పదార్ధాలు; "మాంసము 
(Meat), (గుడ్డు, పాలు లాటి “మాంసకృత్తులు = = Proteins)’ ఒక 
గాము తీసుకొంటే,... 4.1 కేలరీల శక్తి కలుగుతుంది. నెయ్యి, 
నూనె లాటి “కొవ్వు (౯215) పడార్థాలు 1 (గాము తీసికొంటే..... 
"9,1 కేలరీల శ క్స్‌ లభిస్తుంది. కాబట్టి బరువు తగ్గాలనుకొనేవారూ 
అధిక కేలరీలు కలిగిన కొవ్వు పదార్దాలను తీసుకోరాదు. 

స్థూలకాయుడై నవ్యక్సిదై నందిన జీవితములోని తన పనిని 
బట్టి 600 నుండి, 1100ల కేలరీల ఆహారాన్ని మాతమే తీసు 
కోవాలి. వీరు తమ అహారములో 20 శాతము కొ వ్వు పదార్దాలు 
30 శాతము మాంనక*తులు. 50 శాతము పండి వగాగాణయ స్ట 
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. కొంటే మంచిది. అంతేగాక- అహారాన్ని ఒకే మొత్తముగా ఒకేసారి 
.. తీసికోకుండా- కొంచెముకొంచెముగా శీ,4 సార్లుగా తీసికొంటే... 
మంచి ఉపయోగకరముగా వుంటుంది. 
స్తూలకాయులకు ఆహారపు జాగ తలు 
న 1) రాత్రిపూట 'ఫుల్కా (నూనె లేకుండా కాల్చిన గోధుమ 
._ ఠొజ్రై'లు మాతమే తీసుకోవాలి. 2) ఆహారము మెత్తగా నమలి, 
నిదానముగా తినాలి. ల) బాగా ఆకలి ఐనపుడే భుజించాలి. 4) 
_ కొద్దిగా ఆకలి అవగానే భుజించుట మానాలి. ల) కటిక ఉపవాసాలు. 
వుండకుండా రసోపవాసము వుంటే మంచిది. 
| స్థూలకాయము తగ్గడానికి వరి అన్నము బాగా తగ్గించి- తోట 
కూర, బచ్చలికూర లాటి ఆకు కూరలు; "టొమెటో (TంMatం = 
: “రామములగ)”, “వీర (AngUlar-gంourd)”, కాకర లాటి కాయ 
గారలు అధికముగా తీసుకోవాలి, తేనె, పలుచని మజ్జిగ, నిమ్మ 
. నీరు త్రాగుట అధిక గేషము! త్వరత్వరగా బరువు తగ్గాలను 
.. కోవడము కూడా మంచిది కాదు. మాసానికి 1,2 కిలోల కంటే 
ఎక్కువ తగ్గడానికి పయత్నించరాదు. బరువ్చ తగ్గడానికి. కొన్ని 
చబాషథాలు వున్నాయి గానీ- అవి వె వెద్య పర్యవేక్షణ లేకుండా ఉప 
యోగించరాదు. 
“ఆహారము తగ్గించి, వ్యాయామము చేస్తున్నా- బరువు తగ్గ 
_'డము లేదంటే ఇది వ స్తవము కాదని |గహించాలి, వారు క్రమ 
శిక్షుణగా. ఆ పని చేయడము లేదనే భావించాలి. 
పరిమితి మేరకు శారీరక బరువును తగ్గించుకొన్న తరువాత 
కూడా- ఆదే క్రమములో, ఆహారపు అలవాట్లను- జీవితాంతము కొన 
_ సాగించాలి. అలాకాక 'బరువు తగ్గాము కదా” అనుకొని, నియమా 
' _ అను గాలికొదిలికే- యథా ప్రకారము స్ట స్థూలకాయము రాక తప్పదు. 


(ఇవవ లం, (పకృతిచికిత్సల గూర్చిన సమ్మగ వివరణకు 
నాచే ఆరుకు “పకృతి వె వైద్యం" అను [గంథము చూడగలరు. 
కతులకు : "జనపియ పబ్లి న్లి కేషన్స్‌, తెనాలి-1”కి Rs. 14/-w 

1.0. “చేయగలరు 
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స్తూలకాయము.ఆ ధునిక పరిశో థన 


క్రొ ంతమందికి ఒక వయను దాటిన తరువాత ఎన్ని ఎక్సర్‌ 
సెజ్‌ (Exercise = “"అభ్యానము "లు చేసినా, ఎంత ఆహార నియం 
[తణ (Dieting) చేసినా- శరీరము దానంతట అదె పెరిగిపోతుంది. 
ఈ విధముగా సూలకాయులై న వారి సమస్యల గూర్చి శాస్త్రజ్ఞులు 
నిరంతరము అన్వేషిస్తూనే వున్నారు. 

"యూనివర్సిటీ ఆఫ్‌ విస్కాన్సిన్‌ (మాడినన్‌)” అనే పరి 
శోధనా సంస్థకు చెందిన "హానీ లార్జీ' " అను శాస్త్రవేత్త త ఈ విష 
యమై అవిరళ కృషిచేసి, . "బయోకెమిస్ట్రీ (Biochemistry= జీవ 
రసాయన శాస్త్రము)" రహస్యాన్ని కనుగొన్నాడు. తాను కనుగొన్న 
రహస్యాన్ని 9 అంశాలుగా తెలియజేశారు. వీటిని : 

1] డి వాడో పిడాన్‌ డౌస్టిరాన్‌ (D.H.E.A) 

స) బేటా- అగోనిస్ట్స్‌ 

ల] అడిప్పిన్‌ అని అంటారు. 

1) ౨.2.4 : ఈ అంశము వలన- “శరీరములో- క్రొవ్వు 
పదార్ధాన్ని ఉష్టముగా మార్చగలిగే “కేలరీ? + క పెరుగుతుంది. 
దానితో శరీరములో [కొవ్వు శాతము గణనీయముగా తగ్గిపోతుంది” 
అని తేలింది. 

స్విట్టర్లాండ్‌ లోని న. ఆఫ్‌ లాసెన్‌” నందలి 
కొంత మంది యువతులమై పరిళోధనలు గావించి, ఈ ఫలితము 
ఆధారముగా "వర్ణనియా "మెడికల్‌ కాలేజ్‌” నందలి వైద్య విద్యా 
ర్షులపై "0.1.2. గొని (ప్రయోగించి, అనేక సత్ఫలితాలు సాధిం 
చారు. 

ఈ -D.H.E.గీని (పయోగించుట వలన- 1) శరీఠములో 
(కొవ్వు ఎక్కువగా వున్నవారికి మాతమే అ కొవ్వు తగ్గుతుంది. 
మణియు 2) వయస్సు, ఎత్తు, బరువు ననుసరించి శరీరములో తగి 
నంత మాత్రమే |కి కొవ్వు వున్న వారికి ఆ కొవ్వు ఎమో తగ్గలేదు, 

D.H.E.A వలన గుండె జబ్బులు వచ్చే అవకాళమున్నదని 

“గాన్‌ డిగో” శాస్త్రజ్ఞులు భావిస్తున్నారు. అంతేగాక “౮.5, ఫక్‌ & 
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డగ్‌ అడ్మినిస్ట్రేషన్‌ "వారు అనుబంధ అహారములో దీనిని వాడుట 
నిషేధించారు. 

D.H.E.A. 25 సం॥లు వచ్చే వబికు మన శరీరములో 
వుంటుందని, ఆ తదుపరి కమకమముగా వయసు పెరిగిన కొద్దీ 
తగ్గిపోయి, కారీరకముగా బరువు పెరుగుతున్నదనీ కాన్త్రజ్ఞుల పరి 
శోధనలలో తేలింది. “ఇంకా దీనిని గూర్చి విసృత పరిశోధనలు 
జరగాలి" అని అంటున్నారు విజ్ఞాన శాస్ర్రవే త్తలు. 

శ) బెటా-ఆగోనిస్ట్స్‌ "అధిక బరువు తగ్గించే విషయమై 
$నీ మందిమై తమ పరిశోధనలను సాగించారు- శాస్త్రవేత్త తలు! వీరిలో 
209, మంది శారీరకముగా అధిక బరువు వారే వున్నారు, “బేటా- 
ఆగోనిస్ట్సి” (ప్రయోగము వలన 34 పౌండ్‌ బరువు తగ్గారు. ఐనా 
దీనియొక్క “సెడ్‌ ఎ ఫెక్ట్‌” ఏమైనా వున్నాయేమోనని ఇంకా పరి 
శోధిస్తూనే వున్నారు. 

8) అడిస్పిన్‌ బోస్టన్‌లోని 'డేనా పార్చర్‌ కేన్సర్‌ 
సెంటర్‌"కు చెందిన శాశ్ర్రవే త్త ఐన "బూస్‌ స్పీగల్‌మ్యాన్‌”- “అడి 
స్పిన్‌” అనే (ప్రొటీన్ల కారణముగానే 'శారీరక బరువును నియంతత్రిం 
చడము సాధ్యమౌతుంది!" అని తేల్చి చెప్పాడు. ఈయన తన పరి 
శోధనలను “చుంచు? (140250"”ల మోద చేశారు. ఈ జన్యు పరి 
శోధనలో స్థూల శరీరము గల చుంచులలో కన్నా- సాధారణ శరీ 
రము గల చుంచులలోనే 'అడిప్పిన్‌' 100% నుండి 200% 
అధికముగా వున్నదని తేలింది, మేతొక విశేషమేమిటంటే మానవ 
శరీరానికి సరిపడే “అడిప్పిన్‌' చుంచుల శరీరములో వున్నదని 
కూడా తెలియడము! దీనిని కనుగొన్నది “కాలిఫోర్నియా బయో 
టెక్నాలజి ఇనిస్టిటూ్యట్‌ ” వారు. దీని పూర్తి వివరాలు ఇంకా బహి 
ర్లతము కాలేదు. 

పైన తెలియజేసిన మూడు పరిశోధనలు విజయవంతమైతే 
స్థూలకాయము గలవారు- కొలతలు వెసుకు తినడము, చెమటలు 
కారేటట్లు వ్యాయామము చేయడము లాటి బాధలు లేకుండా శారీరక 
-రువును తగ్గించుకోగలరు. 
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శారీరక ఆరో గ్యానికి-లా వణ్యానికి “డైటింగ్‌! 


డె టింగ్‌ (పారంభించడానికి “రేపని-మావనిి ముహూర్తాలు 
యించుకొంటూ వుంటారు. చాలామంది! ఈ విషయములో + బద్ద 
వఢము అసలు పనికిరాదు. తినేది కాస్తయినా అది హిష్టికాహా 
బగా వుండేటట్లు జాగ త్తపడాలి. చక్కటి ఆరోగ్యము, నాజూ 
క అందము కోసము ఆహార నియంత్రణ ఎంత ముఖ్యమో ? 
రక వ్యాయామాలు కూడా అంతముఖ్యమే! [ప్రత్యేకించి వ్యాయా 
'లు చేయడానికి సమయము చాలనివారు- ఈ కింది విధులనై నా 
గత్తగా పాటించడము అవసరము! 


1) నిత్యజీవితములో మాకు అవసరమైన మా స్వంతపనులు 
ఆరే స్వయముగా చేసుకోండి! 2) సాధ్యమైనంత వటికు మో కార్య 
గాపాలు సాగించే “ఆఫీస్‌'కో, వ్యాపార సంస్థకో, కర్మాగారానికో; 
క 'షాపింగ్‌ "కో, సినిమాకో నడచివెళ్ళడము' అలవాటుచేసుకోండి! 
క నడక కొంత వేగవంతముగా వుంటి మంచిది 3) ఇంట్లో 
న్ని పనులు స్వయముగా. చేసుకోవాలి అష్టావధానిలా! (పతిదానికి 
ఐదించమని వేరెవరిని పిలవకూడదు. క) నేలపై కూర్చొనుట, 
చి నిలబడుట, ఎత్తు (అటక) మోద వున్న వస్తువులను శరీరాన్ని 
= గతీసి తీసుకొనుట, (కింది వస్తువులను వంగి తీసుకొనుట లాటి 
నులు చేస్తూ వుండుటవలన- కారీరకముగా కొంత వ్యాయామము 
శంచినల్లే ౩ కాగలదు. 5) ఉదయము నిదలేవగానే శరీరాన్ని 
"గా విబుచుకొనుట, సాగతీయుట లాటి చిన్న ఎక్సర్‌సైజ్‌లు 
త్ప్పక చేయాలి. 

ఆహారపు అలవాట్లు : మాంసాహారులేగాక శాఖాహారులు 
వాడా ఈ [కింది ఆహారపు విధులను తప్పక పాటించాలి, 

1) (పతిరోజు ఉదయము : పరగడుపునే అల్బాహారము 
Break-fast) తీసుకొనే ముందుగా ఒక గ్లాస్‌ గోరువెచ్చని నీటిలో- 
“క చెంచా నిమ్మరసము, అజచెంచా తేనె. కలిపిన మిశ్రమాన్ని 
తాగాలి, 
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2) (బెక్‌ ఫాన్‌ కొద్దిగా ఉప్మా లెక చిన్న సె సెజ్‌ ఇద్తలు- 
కాయగూర. (vegetables) చెట్నీతో తీసికోవచ్చును. 

త్రి “లంచ్‌ (1౮NCH=ఎండ వేళ చేయు లఘు 
భోజనము)” : రెండుచపాతీలు, ఒక కప్పురసనము, ఒక కప్పు వరి 
అన్నము, కొద్దిగా మిక్స్‌డ్‌ “నలాడ్‌ (52126)== వచ్చి వస్తువులతో 
తయారు చేసిన పచ్చడి” 

4) సాయంకాలము : ఒక కప్పులై ట్‌ "త్ర 


ర్స్‌ “సప్పర్‌ (SUPPER=రా|తీ భ భోజనషు లేక దిన 
మందు కడపటి ఖ్‌ భోజనము”; రాగుల జావను. మజ్జిగతో కలిపి 
తీసుకోవచ్చును. లేదా రాగుల పిండితో తయారుచేసిన రొట్లో లేక 
' రెండు చపాతీలో తీసుకొనవచ్చును. వీటితోపాటుగా ఆకు కూరలు 
లేక దోన, టొమేటో మొ॥గు కూరగాయలను ఉడికించి; తక్కువ 
నూనెతో తయారుచేసిన కూర ఒక కప్పు కూడా తీసుకోవాలి! 
పె విధముగా తు॥చ॥ తప్పకుండా పొటిస్తూ వుంటే- . చాలా 
చక్కని మార్పులు మీకే కనిపిస్తాయి. (తె ఆహారపు విదులను 
“చార్జ్‌ "గా (వాసి; ఇంట్లో మోకు ) కనిపించే విధముగాఅమర్చుకోండి) 


“కండరాల: నిప్పులు పోట్టు క్‌ చికిత్స 


1) శారీరక [శమ ఎక్కువై. కప్పుడు. కండరాలు నొప్పిగా 
వుంటాయి. చికిత్సగా సారాయిలో 3 ముద్ద కర్పూరము కలిపి, మి, 
తము చేయాలి. దీనిని “పెపూత మందుగా (వాస్తుంటే.... నొవ్వులు 
నివారిస్తాయి. న)" హాట్‌ వాటర్‌ బాగ్‌”తో- నొప్పులపె “కావడము” 
పెట్టినా- నొప్పులు, పోట్లు ఉపళమిస్తాయి.. 


వాపులు-చికిత్స ; వాపు నొప్పులకు ' sie “జిల్లేడు 
(Calotropis Gigantia)” పాలు, చింతాకురనము, - వావిలాకు 
రసము పాలలోవేసి; ఈ మొ త్రము మిశమములో సగభాగము 
సెనగనూనె కలిపి- రసము ఆవిరగు వకు దిగకాచిన మిశ్రమాన్ని 
వాపులకు పైపూతగా |వాస్తూ వుంటే.... వాపులు, నొప్పులు శీఘ్ర 
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గతిని నివారిస్తాయి. ఈ మిశ్రమాన్ని వెణకులు, కళ్ళ. నొప్పులు 
మొ॥గు వాటికి కూడా లేపనముగా ఉపయోగించుకోవచ్చును: 
ఉదరము (బానకడుపు తగ్గుటకు= మార్గాలు 

1) ఉదయము నిదలేవగానే నీరు తాగి, హిట్తును పెకి- 
క్రిందికి, లోవలికి- బైటకి బాగా ఆడించాలి. తదుపరి కాలకృత్యాలు 
తీర్చుకొని, శారీరక వ్యాయామాలు చేయాలి. (న్లూలకాయము తగ్గ 
డానికి సూచించిన “అసనాలు (Seats)” ఆహారపు అలవాట్లు és 
రించవచు ఎను) 

2" వరగడుపు (ఖాళీపొట్ట)నే” పొట్టను బాగా మర్దించి 
(పిసికి), దానిపై పె “ఒండుమట్టి” నిపట్టించాలి. _ఈమట్టి ఆఅగానే తిరిగి 
మళ్ళీ పట్టిం చాలి. ఈ విధముగా ఆజగాజగా మట్టి “పట్టించిన తరు 
వాత- చన్నీ టితో. మట్టి పూ ర్తిగా వదలెవజకు వభముగా కడగాలి. 
ఆ తదుపరి స "కాపడము” పెట్టాలి. ఆ మైన “ఎనిమా 
(Enema= వ స్తికర్మ)", శంఖ (ప్రక్షాళన, గజకర్ణి లాటి. పక్రియ 
లను చేపట్టాలి. (ఎనిమా, క [పక్షాళన, గజకర్ణి' మొ॥గు విషయ 
పరిజ్ఞానానికి ' "యోగకాస్త్ర౦",. “పకృతి వైద్యం” ను [గంథాలను 
చూడగలరు). 

ఆరోగ్యానికి (హెల్త్‌), అందానికి (బ్యూటి). అతి వ 
అవరోధము స్థూలకాయము. కాబట్టి దానిని రాకుండానూ- వచ్చిన 
వారు తగ్గించుకోవడానికీ తగినజా[గ క త్తలు హ్‌ 


శారీరక, మానసిక అ న శ పుష్టి లేక 
శల్యావస్టయందున్నవారు పష 'ఎలకులు (Cardamom), 
'అవంగాలు (C10Ye5)”, 'పిప్పటు) (౦౨8 Pepper)’, “నాగకేస 
రాలు (Mesua 160629) , - "తాడిగడ్డలు, "మిరియాలు (3120 
Pepper)’, ‘చీనా వంచదార (China Sugar Candy)’, ‘#08 
(Dried ginger)’ అన్నీ నమ-భాగాలుగా నూట్‌, ఈ మొతానికి 
సమానముగా “పెన్నేరు గడ్డను (3౨10013 root)’ నేతిలో వేయించి, 


ఆటిబెట్లి, పొడిచేసి; ఇందాకటి మి శమములో వేసి, మప 
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జాగత్తగా వుంచుకొని- మూడు పూటలా అన్నానికి ముందు ఆవు 
పాలతో మూడు [వేళ్ళ కొచ్చినంత సేవించి, బలానికి ఆహారముగా 
(గుడ్డు, పాలు, గోధుమ, నేయి, 'జీడిపప్పు(౮2916% 2020”, సెనగ 
గుగ్గిళ్ళు వాడుచూ. ఉండిన- మంచి ఫలితము కనిపిస్తుంది. 


శరీరము బరువు పెరుగుటకు 


మో శరీర పరిమాణానికి తగినంత బరువు (ఎత్తు - బరువు 
పట్టిక se లేనప్పుడు స్ట నూలకాయ నివారణకు ఏ పదార్థా 
లైకే తినరాదని వున్నదో- వాటీని కొంచెము ఎక్కువ మోతాదులో 
తింటూ... . (వతిరోజూ కొవ్వులు, పిండి పదార్థాలు , మాంసకృత్తులు 
లాటి పోషక పదార్థాలు క కలిగిన ఆహారాన్ని విరివిగా 
తీసుకోవాలి, 


 శరీర.దుర్గంధ నిర్మూలనకు మార్గాలు 

మన శరీరములో కంటికి కనుపించని స్వేద [గంథులు 
లక్షల. కొలది వున్నాయి. వీటి ద్వారా రోజుకుసగటున 24బాన్స్‌ల 
స్వేదము ఉత్పత్తి బొతుంది. దీనినే వాడుక భాషలో “చెమట”లని 
ఆంటారు. దీని నుండి వచ్చే దుర్గంధాన్ని నిరోధించడానికి ఈ 
[కింది పద్ధతులను అనుసరించాలి. 

1 (పతిరోజు 4 సార్లు అనగా (వతి ఆటు గంటలకు ఒక 
సారి 'సోప్‌'తో న. చేస్తూ వుఎటే....శరీర దుర్గంధము కమేపి 
తగ్గిపోతుంది. 

స్త్ర వై ద్య సలహాల ననుసరించి తగిన లోషన్‌ “స్వే” 
చేయడము వలన కూడా.. -. దుర్గంధాన్ని న 

వ) అధిక స్వేదోత్పత్తి త్తి కలిగినవారు కొన్ని ' కీమ్‌"లు, "రసా 
యన [(దవ్యాలను (శరీర మృదుత(ము తగ్గకుండా Mn 
వె వెద్య సలహాల ననుసరించి, వాడినట్లయితే కు స్వదోత్పత్తి త్రి తగ్గి, 
ద్యారా శరీర దుర్గంధము వుండదు. 

శ) మారేడు ఆకుల రసాన్ని శరీరానికి (వాసుకొన్నా- 


పంతమేదక్తవైమటవలన సం|కమించే దుర్గంధాన్ని అరికట్టవచ్చు. 
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శరీరముపై పై వెంటుకలను తగ్గించుట 

చాలామందికి 'కానృ-చేతేలు"పె వెంటుకటు దట్టముగా. మెరిగి 
'సహ్యముగా వుండవచ్చును. ముఖ్యముగా స్త్రీలలో "బుతు 
మము ఆగిన (MENOPAUSE)” తరువాత శరీర భాగాలకై 
రూలు అధికముగా పెరుగుతాయి. ఈ క్రింది పద్ధతి ననుసరించి, 
రీర మృదుత్వాన్ని ఏమాత్రము తగ్గించకుండా, అధిక రోమాలను 
వారించవచ్చును. 

కావలసిన పదార్థాలు : ల స్పూన్‌ల గినరిన్‌, 1 కలో 
౦చదార, 6 నిమ్మకాయలు సేకరించి తెచ్చుకోవాలి. 

చేయవలసిన పద్ధతి : నిమ్మరసములో పంచదారను తేనె 
౨గు వచ్చేంత వణకు కలిపి, ఆ మిశ్రమాన్ని 10-15 నిమిషాలే సీపు 
) మోద వేడిచేసి, దించాలి. తరువాత గ్లిసరిన్‌ దానిలో కలిపి, 
సరము భరించగలిగినంత వేడివుండగానే- ఒక పరిషభమైన (5 
౦.మో. వి స్తీర్ణము కలిగిన) తెల్లటి గుడ్డముక్కలను ఆ మిశ్ర 
ములో ముంచి, వెంటుకలున్నీ [ప్రాంతములో అంటించాలి. 
ఎటించిన గుడ్రముక్కల పై వెంటుకలు పెరిగిన దిశకు వ్యతిరేక 
ఎగా స్పూన్‌తో వెంటటుకలు ఆ గుడ్రముక్కకు బాగా అంటుకొనే 
పుగా నొక్కాలి. ఇలా నొక్కబడిన గుడ్డను వేడి తగ్గిపోయి చల్లగా 
మ్యుంతవణకు వుంచాలి. ఇలా చల్లబడిన గుడ్డను. వెంట్రుకలు 
డా ఊడి వచ్చేంత వేగముగా పీకాలి. తరువాత స్నానము చేసే 
ఏయములో మృదువై న గుడ్రతోగాని, స్పాంజ్‌తోగాని వెంట్రుకలు 
వేసిన శరీర భాగముపె రుద్దుకోవాలి. దీనితో శరీరము. తన 
;దుత్వాన్ని కోల్పోదు. ఈ పద్దతిని అధిక రోమాలు గలవారు 
వి 4-5 వారాలకు వినియోగించి, తొలగించుకొంటూ వుండాలి. 
పద్దతి సేవ్‌ చేసుకోవటము కంటేను, పీకటము కంటేను మంచి 
క్రియగా శాస్త్రజ్ఞులు నిర్దారించారు. 


'హ సంకక్షణకు శాస్త్రియ తె తె లములు 
బాదము తైలము : కీ భాగాల లానోలీక్‌ 1 భాగము 
కము తై లము, 1భాగము "SS1®(VEGETABLE LARD)", 

si నాలా ననన న ననననననేో 
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"రాతి జిగురు (PETROLEUM JELLY)” 1భాగము, న భాగాల 
"కొవ్యుకై లము (GLYCERINE)”, 1 భాగము, నబ్బుముక్క, 1 
భాగము "జొన్నపూలు (CORN FLOWERS)” పాతలో వేసి, 
స్టా మోద బాగా మరగిస్తూ వుండాలి. 'తడుపరి - వేరొక పాత్రలో 
“మంచినీరు” 30 భాగాల నీరును బాగా వేడిచేసి, రెండు పాతలను 
దించి, రెండిటినీ చాగా కలుపుకోవాలి. తదుపరి బాగా చల్లార్చి, పరి 
మళ [దవ్యమేదై నా కొన్ని చుక్కలు వేసి, తిరిగి కలియబెట్టాలి. 
దీనిని సీసాలో పోసి, భ[దపబచి, నిత్యమూ దేహానికి పూనుకోవాలి, 
ఇది దేహనంరక్షణకు అమోఘముగా వనిచేస్తుంది. 
2: నిమ్మ గులాబి తైలము; 8 భాగాల వన్నీరు, 1 
భాగము గ్లిసరిన్‌, 2 భాగాల నిమ్మరసము ప్యాతలో పోసి, బాగా 
కలపాలి. తదుపరి సీసాలో పోసి, చల్లని (ప్రదేశము ("ఫిజ్‌ లొ 
వుంచుకోవాలి. పతిరోజు స్నానాంతరము దేహమంతా పూసుకోవాలి. . 
ఇలా చేస్తే ఎండినట్టున్న చర్మము మె త్తబడి కాంతీివంతముగా 
తయారౌతుంది. జ క 
3, పటుతైఅము a (2 భాగొౌల 'మంచినీటిని ప్మాతలో పోసి, 
దానిలో రీ భాగాల సబ్బు ముక్కను వేసి, స్ట మోద బాగా మరగ 
బెట్టి, సబ్బు కరిగిన తరువాత దించాలి. ఈ నీటిలో 1 భాగము 
గ్లిసరిన్‌, 4 భాగాల ఆలివ్‌నూనెవెసి, చల్లారేంతవజికు తెడ్డుతో 
బాగా కలియచెటాలి. తదుపరి పరిమళము కోసము ఎదైనా సుగంధ 
తె లము కొన్నెచుక్కలు వేసి, కలిపి, సీసాలోపోసి వుంచుకొవాలి.. 
ఇది [పతిరోజు స్నానము చేసిన తరువాత శరీరానికి పూనుకోవాలి. 
ఈ తై లము శరీరాన్ని పట్టువలె నిగనిగలాడించడమెకాక- మంచి 
సంరక్షణ కూడా చేస్తుంది. .. ॥ 
4. మర్థన తెలను ఏ A) ఆముదము 24 భాగాలు, బాదము 
రానె 24 భాగాలు, 1 భాగము కర్పూర తైలము పాతలో పోసి, 
"గా కలిపి, తదుపరి సీసాలో పట్టి, వుంచుకోవాలి. స్నానానికి 
ముందుగా (ప్రతిరోజు కః _తెలముతో దేహమర్దన గావిస్తూవుండాలి, 
గాంతో దేహకాంత్తి ఇనుమడించి- దేహము తేలికగా వుంటుంది, 
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మర్దన తై లము 3 B) 4 భాగాల జిగురు కొవ్వు, కుసుమ 
తైలము 4 భాగాలు, పన్నీరు 9 భాగాలు తీసుకొని, ముందుగా- 
తాన్‌ లీన్‌, కునుమ తై లములను పాతలో పోసి; కరగేంతవజకు 
వేడిచేయాలి. తదుపరి పన్నిర్‌ వేటే పాత్రలో వేడిచేసి, పె మిశ్రమ 
ములో కలపాలి, కొంచెముసేపుంచి, వేడిమోదే దించి, కర్పూర 
తైలము కొన్ని చుక్కలు వేసి, బాగా కలిపి; సీసాలో పోసుకోవాలి. 
దీనిని పతి రోజూ దేహమాపాదమ స్తకము మర్దన _ గావించాలి. 
కాసేపు వుండి, తదుపరి స్నానము చేయాలి. దీనివలన దేహానికి 
నూతనో తేజము, కాంతి, మృదుత్వము చేకూరుతుంది. 


శరర పటుత్వానికి శా స్త్రియ పద్ధతులు 


1) ఒక దోసకాయ [CUంumber] ను- చెక్కు తీసి, 
ముక్కలు కోసి, రుబ్బి; ప్నాతలో వేసి- బాగా ఉడికించాలి. తదుపరి 
వడపోసి, తుక్కును పారవేసి, మిగిలిన రసాన్ని చల్లార్చాలి. పుదీ 
నాకు [Mint] రుబ్బి, రనము తీసి [120 మి॥తీ॥ వడపోసి, 
చల్లార్చిన దోనరసములో బాగా కలపాలి. ఈ రసాన్ని- సీసాలో 
పోసి, చల్లని [ప్రదేశములో వుంచి, (పతిరోజూ దేహానికి పూసుకొం 
టుంటే- దీని వలన శరీర పటుత్వము పెరుగుతుంది. రక్త (పసరణ 
బాగుంటుంది. 


2) దాక్షాసారాయి [WINE] 8 భాగాలు, 1 భాగము 
లావెండర్‌, గులాబి పూల రెమ్మలు1భాగము, దవనము 1 భాగము, 
అంతే పన్నీరు, చిటికెడు అవ౧గపొడి ప్నాతలో వేసి; బాగా కలిపి, 
గట్టిగా మూతవిగించి; 10- 12 రోజులు నిలువవుంచి; వడపోసి, 
సీసాలో భ,దపణఅచాలి. ఇది (పతి రోజూ శరిరానికి రాచు 
కొంటు౧టే.... శదిరముబిగువుగా ఉంటుంది. అంతేకాక- శరీరాన్ని 
రక్షి౦చడములో ఉపకరించే- “అవ్షుకవచము [Acid 222646] 
పాడౌకుండా కాపాడుతుంది. 


ఏ) బంతిపూల నెండబెట్టి, పొడిగొట్టి; 1 పెద్ద చెంచాడు 
తీసుకోవంలి. ఈ సొడి- 800 మి॥ లీటర్ల ఫేటిలో కల పాలి. దీనిలో- 
1 పెద్ద ద చెంచా “హోజల్‌' కలహౌలి, షత తయారైన మిశమాన్ని- 
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(పతిరోజూ దేహమంత రాచుకొంటుంటె.... మడ్డిగా వుండు శరీరాలు- 
కాంతి వంతముగా పుంటాయి. 


4) 500 మి॥ లీటర్ల నీటిలో 1 కప్‌ గులాబి రెమ్మలను 
రుబ్బివేయాలి. దీనిలో- 100 [గా॥ పంచదార వేసి, బాగా (తిప్పి; 
2ి-రి గంటలు నిలువవుంచి, తదుపరి వడపోసి, సీసాలో పట్టి, 
చల్లని [వదేశములో భ దవజచాలి. ఈ మి్ర మాన్ని - (పతిరోజూ 
శరీరానికి పూసుకోవాలి. దీనివలన రక్త (ప్రసారము విస్తారముగా 
జరిగి, శరీరము- బిగువుగా, కాంతివంతముగా కసత... 


రొ నికే కప్పుల నీటిని బాగా ఉడికించాలి. వేరే పాతలో- 
ఎండబెట్టి, పొడిగావించిన సంవంగిపూల| Waxe flower] పొడిలో- 
పెన చెప్పిన సలసలా కాసిన నీటిని దించిన వెంటనే పోసి, ఆవిరి 
పోని విధముగా గట్టిగా మూత బెట్టి, గిలి గంటలు నిలువ వుంచాలి. 
తదుపరి సీసాలో సోపి, చల్లని (వ్రదేశములో వుంచి, (ప్రతిదినమూ 
దేహమంతా పూసుకోవాలి, "దీనివలన చర్మ సౌందర్యము పెరిగి, 
బిగువుగా వుంటుంది, 
6) నిమ్మకాయ ఒకటి, ని నారింజ తొనలు, 2 టమ? 
శే కప్‌ ఆముదపు పిండి- ఒక పాత్రలో వేసి బాగా కలిపి, సా 
మోద బాగా "కుతకుతా” ఉడికించి, దించి, చల్లార్చి, వడపోసి! 
వీసాలో పట్టి; చల్లని (పదేశములో భ[దము చేయాలి. ఈ మశ 
మాన్ని (పతిరోజూ శరీరానికి పూయాలి. ఇది శరీరాన్ని అమోఘ 
ముగా సంరక్షిస్తుంది. 


దేహ పరిశుభతకు కా స్త్రియ పద్ధతులు 
శరీర శుద్దికి స్నానాలు - 


1y నులివెచ్చని నీటిలో- కొంచెము తేనె [[016y], నిమ్మ 
రసము, కస్తూరి [423%] కలిపి; స్నానము చేస్తే.... శరీరము తేలి 
కగా వుండి, నిద్రలేమితో కలిగిన బడలిక తీరి, చర్మము సున్నిత 
ముగా వుంటుంది. 

య. a నీటిలో- కొంచెము పాలుగాని, పాలపిండిగాని 
వేది; సుగంధము కోసము కొంచెము “లావెండర్‌ తైలము” కూడా 
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En Ns a) 


స్నానమాచరిస్తే- శరీరము పరిన భవడి, చర్మరోగాలనుండి 
చి లభిస్తుంది. 

8) స్నానపు నీటిలో- కొంచెము గాడిద [A55] పలు 
గి తైలము కలిపి; స్నానమాడితే- శరీరము బిగిసడలకుండా 
కాంతివంతముగా మాబజుతుంది. 

4) స్నానపు నీటిలో- “దాక్ష సారాయి oa 
మి॥ లీటర్లు, కొంచెము మల్లెతె లము కలిపి;స్నానముచే స్తే... 
బు మె- దురదలు, పుళ్ళు తగ్గిపోయి; మృదువుగా రంకు 
రొ వేడినీటిలో- కొంచెము సగ్గుబియ్యపు గంజి (LAUN- 
STARCH); గ్లిసరిన్‌ 5 మి॥లీ॥, నిమ్మతై లము కొంచెము 
న్నానము చేస్తే.... శరీరము సాఫీగా, మృదువుగా, సడలిపోని 
)గా మాటుతుంది. 

6) పుదీనా, లావెండర్‌ [Lavender] స్నానపు నీటిలో 
స్నానము చేస్తుంటే....శరీరముఆరోగ్యవంతముగావుంటుంది. 
7) చేమంతి [Chrysanthemum] తైలము, దవనము 
hern ౪7006] నూనెకలిపి; స్నానము, చే స్తే.... శరీరము కాంతి 
లుగా వుంటుంది. 

8) తులసి [Sacred basil], సోమలత {Moon plant], 
' తైలాలు కొంచెము వేసి; స్నానము చేస్తుంటే... శరీరము 
కముగా, కాంతివంతముగా వుంటుంది. 

9) 4 గుడ్డు పగలగొట్టి పోసిన సొన,120 మి॥లీ॥ బాదము 
0d] నూనె, ఇంతే పొద్దుతిరుగుడు నూనె, దీనికి రెండింతలు 
o [Saffron] తైలము, 10 మి॥లీ॥ తేనె ఒక పాతలో 
వహ్యుము లాగా "కలపాలి. తదుపరి 20 మి॥లీ॥ సబ్బు నీరు 
పలుచన చేయాలి. దీనిలో ₹ లీటరు పాలు, కొన్ని చుక్కల 
ర తై లము కూడా కలిపి; ప. స్నానానికి ముందుగా- 
' కొంచెము వేసి, ws చేస్తే.... శరీరము దృఢతరమై, 
లీనుతూ వుంటుంది. 

10) వాదముపొడి, గోధుమపిండి, ఓట్‌మిల్‌ తౌడు, సమ: 
ంగా తీసికొని; ఇందు మూడింతలు 'ఓట్‌మిల్‌ పిండి కూరా 
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కలిపి; ఇందు కొన్ని చుక్కలు సాంబ్రాణి తైలము కలిపి, భద 
పజచుకోవాలి. వేడినీళ్ళలో ఈ పిండిని కొంచెము వేసుకొని, 
స్నానము చేస్తుంటే... . శలీరము బిగువుగా, మృదువుగా, కాంతివంత 
ముగా వుంటుంది. 


నరీరానికి శా స్త్రియ నలుగుపిండి చెయు పద్దతులు 


1) కేరట్‌ [C2110t= వచ్చముల్లంగి] దుంపను బాగా ఉడి 
mel గుజ్జాలాగా చేసి; శరీరానికి బాగా నలుగుబెట్టి, 20-30 ని॥లు 
సెట్టి, “తదుపరి పాలతో కడిగి; స్నానము చెస్తు శరీరము 
క. కాంతులీనుతూ, మృదువుగా వుంటుంది. 
స) బటానీ [౨623] పూలపొడి, బార్లీ [927107'యవలు | 
గింజల పొడి, పన్నీరు కలిపి; మెత్తగా- గుజ్జులాగా' చేసి, శరీరానికి 
నలుగుపెట్టి; 2-3 గంటలుంచి, క్రరువాత “స్నానము చేస్తే. . శరి 
రము రబ్బర్‌ వలె-మృదువుగా, ఏటుపడితేతలు. దరేలతోగావంటురది. 
రి) బంగాళదుంపలు రుబ్బి తీసిన రసము, చవిటిమన్ను 
సమపాళ్ళలో తీసుకొని; బాగాకలిపి, శరీరానికి నలుగుపెట్టి, 15-20 
ని॥లు వుంచి; తదుపరి స్నానము చేస్తే.... దేహమచ్చలు నశించి; 


.. చర్మము మృదుతరముగా, కాంతివంతముగా వుంటుంది. 


4 బాగా వండిన బొప్పాయి [Carica Papaya] కాయను- 
రుబ్బి, ఈ గుజ్జును దేహమంతా నలుగుపెట్టి, 1 5- 20 ని॥లు వుంచి, 
స్నానము చే స్తూవుంటే... . కొంతకాలానికి 'దేహము బహు ఆరోగ్య 
వంత మై, మృదువుగా, కాధతినరతమునా తయారాతుంది. 

ర) తుప్ప [510౧0] పండ్లను వాగా నూలి, ఆ గుజ్జును శరీ 
రానికి నలుగుా పెట్ట; 10-15 ఫలు వుంచి, పన్ని టితో కడిగి, 
స్నానము చేస్తూ వ్రంజే... .శరిరము మెటుపుతీగవలె యు 
గ నా 

6) నారింజ తొక్కలు- ఎండించి చేసిన పిండి, ఓట్‌ 
బియ్యపుపిండి, పాలమోగడ సమభాగాలుగా తిసుకొని; గుజ్జుచేసి, 
కలిపి; శరీరానికి నలుగు పెట్టి, 10-15 ని£లు అట్టి పెట్టి, స్నానము 
చేస్తూ వృుంటే.,,, శరిరము నునుపుగా, కాంతివంతము గా వుంటుంది, 
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7) నీటిని- ఆవిర్లు వచ్చునట్లు బాగా మరగించి, ఆ నీటిలో 
చేమంతి తెలము కొంచెము వేసి, శరీరానికి. ఆ అవిరిని 10-15 
ని॥లు పట్టించి; స్నానము చేస్తూ వుంటే.... శరీరములోని- రోమ 
కుదుళ్ళు మెత్తబడతాయి. స్వేదరం[ధాలు తెఖవబడి, దేహము మృదు 
వుగా వుంటుంది. దానితో శరీరము తేలికగా, హాయిగా వుంటుంది. 

8) 12 భాగాల ఖనిజ తెలము [MINERAL OIL], 3 
భాగాల కొవ్యుమెనము, 43 భాగాల తేనెమైనము ఒక పాాతలో 
వేసి; బాగా మరగించాలి. వేటే పాతలో 185 భాగాల పన్నిరు తీసి 
కొని; దానిలో శ భాగము వెలిగారము కలిపి, మరగించాలి. రెండు 
పహ్మితలను- ఒకేసారి వేడిమోద నుండి దించి, రెండింటినీ బాగా 
కలపాలి. తదుపరిచల్లార్చాలి. దీనిని శరీరానికి నలుగుపెట్టి, 15-20 
ని॥లు వుంచి, స్నానము చేస్తూవుంటే....శారీరక కల్మషాలు నశించి, 
శరీరము అమిత పరివషభముగా వుంటుంది, 

$)3 భాగాల తేనెమైనము, 4 భాగాల కొబ్బరినూనె, 5 
భాగాల ఆలివ్‌ తెలము ఒక పృాతలోవేసి; బాగా మరగించాలి. 
వేళొక పాతలో- 12 భాగాల దోనరనము, కొంచెము వెలిగారము, 
1 భాగము గ్లిసరిన్‌ వేసి; బాగా కలిపి, మరగించాలి.రెండు ప్మాతలూ 
ఒకేసారి స్టా "నుండి దించి, దోసరన పాతను ఎ త్తి-మొదటి పాత 
లోని మిశమములో కొంచెము కొంచెముగా పోస్తూ- బాగా కలియ 
పెట్టాలి. బాగా చల్లాజేంత వజకూ కలియచెడుతూనే వుండాలి. 
దీనిని శరీరానికి నలుగుపెట్టి, కొంచెంసేపు వుంచి, స్నానము చేసి 
వేస్తే... శరీర ముజికిని నశింపచేసి, చర్మము అతి నాజూకుగా 
తయారౌతుంది. [ఈ నలుగు పిండిని- ఏ రోజుకారోజే తయారు 
చేసుకోవాలి). 

దేహ సౌందర్యము రక్షణ ఆరోగ్యము 

1) పండ్లరసాలు (తాగితే- రకము పరిచభమై; ముఖానికి, 
చర్మానికి- ఆరోగ్యవంతమెన అందము వస్తుంది. 

స) తజచూ మాంసాహారము తినకూడదు.దానివలన ర_క్రము 
మలినమై, ముఖములో-మృదుత్యముపోయి, మోటుగాతయారౌతుంది. 
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~~ nn స ఇక్షు. 


ల తులసిరసములో- ఐదు చుక్కల నిమ్మరసము కలిపి, 
రాచుకొంటే.... “శోభి” మచ్చలు తగ్గుతాయి. 

ఓ) బచ్చలి ఆకులు, గులాబీ రేకులు కలిపి నూలి: ముఖా 
నికి పూసి, అరగంట తరువాత కడిగితే .. తు మోద నల్లని 
మచ్చలు, పొక్కులు తగ్గిపోతాయి. 

ర) కంత. తొక్కలను పారవేయకుండా వాటిని ఎండ. 
బెట్టి, నిమ్మతొక్కలతో చేర్చి, పిండిచేసి; నలుగుపిండి లేదా సీకాయ 
పొడిలో కలుపుకోండి [మర ఆడించాలి], సువాననే కాకుండా- శరీ 
రానికి కాంతి, మృదుత్వముఇస్తుంది. మైగా చర్మరోగాలుద గ్గణకురావు. 

6) |పతిరోజూ స్పా నము చేసే ముందు- న. 
ఒంటికి పట్టించి, (వతి భాగాన్ని గట్టిగా రుద్ది, మర్దన హ్‌" , మరాలి 
న్యము తొలగడమే కాక; ఒంటికి కొత్త త నిగారింపు వస్తుంది. ఊహ 
ములో అనవసరముగా పెరిగే కొవ్వుని. కూడా తగ్గించి, సలైన 
అవయవాల ఫొందిక కనిపిస్తుంది, 

7) చర్మము ఎండిపోయినట్లుగా, పొడిగా a 
(పొటీన్స్‌,విటమిన్‌- A,B8,C,Eలు కలిగి వున్నఆహారము తీసుకోవాలి, 
వెన్న, మొగడ, చేపలు, గుడ్డలో ఇవి వుంటాయి. 

8) పొడి చర్మము కలిగినవారు- ఎండలో ఎక్కువే 
ఉండకూడదు. దీనివలన శరీరము మజింత పెళుసుగా తయారు 
కావచ్చు. ఇలాంటివారు- మృదువైన సున్నిపిండి లాటివి వాడాలి. 

9) ముఖానికి- ఖర్జ్దూరపండు[62165) రసము రాచి,10-15 
నిమిషాలు ఉంచుకొని; ఆ తరువాత- చన్నీళ్ళతో ముఖము కడు 
కోవాలి. దీనివలన మో చర్మము- మృదువుగా ఉండడమే 
కాకుండా; మో శరీరకాంతి కూడా బాగా మెలుగౌతుంది. 

10) వేడి నీళ్ళతో స్నానము చేసేవారు- బాగుగా తుడుచు 
కొని, శరీరానికి బాగా గాలి తగిలేలా చేసుకోవాలి. 

11) మంచి సబ్బు, నీళ్లు ఉపయోగించి; ముఖాన్ని తజచూ 
కడుక్కోవాలి. జిడ్డు చర్మానికి ' స్పిరిట్‌", నీళ్ల ఉపకరిస్తాయి. 
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12) ఉదయాన్నే వరగడుపున- ఒక గ్లాస్‌ మంచినీళ్ళు తీసు 
కొంటే... , చర్మము కాంతివంతమై, ముఖానికి వెలుగు వస్తుంది 
మొటిమలు రావు. 


13) స్నానానికి sds నూనె రాచుకోవడము, స్నానము 
చిసెటవ్వుడు- శరీరాన్ని మర్దన చేసుకోవడము ఎంతో అవసరము! 

14) మామిడివండు రనము, పానకము, పనసపండు, వండిన 
సెనగ పప్పు, అవు వెన్న, అప్పుడే కాచిన ఆవునెయ్యి, నువ్వుల 
నూనె, కుంకుమ పువ్వు, చెజకూ వీటిని భోజనములో ఎక్కువగా 
తీసికోవటము వలన శరీరకాంతి పెరుగుతుంది. 

15) గనగసాలు (గంగ) 566648), నానవెసిన బాదము 
పప్పు, సెనగపప్పు, నువ్వులు, నానవేసిన గోధుమలు వీటినన్ని టినీ 
నవనీతము వలె నూలి; శరీరానికి నలుగుబెట్టుకొంటే.... చర్మ 
సౌందర్యము పెరుగుతుంది, 

16) వరివద్దమైన పసుపు కొమ్ములను- ముద్దగా నూలి, 
అందులో- వేవనూనె, చందనము నూనె వేసి; కలిపి, చక్కగా శరీ 
రానికి పట్టించి; 15-20 నిమిషాల తరువాత స్నానము చేస్తే.. 
దురద, గజ్జి, ఎండుగజ్జి, తామర మొదలగు చర్మ రోగాలన్నీ "తగ్గు 
తౌొయి.. 


శారిదద నొప్పులు, తిమ్మెర్లు- చికిత్స 


1) ఏ కారణము చేతనై నా- శరీరము తిమ్మిరి-తిమ్మిరిగా 
వున్నపుడు చికిత్సగా పెద్ద [మానుచెక్క రసములో- ' 'లోహభస్మము, 
వంగభస్మము, వీంచదార కలిపి; వారము రోజులు సాయం[త సమ 

యాలలో సేవిస్తూ; మధ్యాహ్నము- తేనె, నిమ్మరనము డగ 
రాతులందు- హల పండ్ల రసము లాంటివి త్రాగుతూ వుంటే... 
తిమ్మెర్లు నివారిస్తాయి. 

2) ముదురు మునగ చెక్క కషాయములో- శొంఠి, 
యాలు, పిప్పళ్ళు, వాము (Bishop,s weed 566రే5),. చిన్న es 
పాయలు, కొద్దిగ చితమూలము (Ceylon iseadwart) కలిపి; 
సేవించిన వెంటనే- శార్తిరక నొప్పులన్నీ తగ్గిపోతాయి, 
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మంచినీరు = దెహ సంరక్షణ 

1) తలపోటు, తలనొవ్వులతో చాధపడేవారు- మంచి నీటిని 
ధారగా తలమోద హోనుకొంటే ... తలబాధలు అంతరిస్తాయి, 

2) వడదెబ్బ- తగిలి, సృహ కోల్పోయిన వారిని. తల 
క్రిందికి కాళ్ళు పైకి పెట్టి; వేడి నీటితో కావడము పెడితే... వడ 
దెబ్బ నుండి ఉపశమనము లభిస్తుంది. 

8) కాళ్ళు-చేతులు కొంగర్లుపోయి, బాధపడేవారు చల్లని 
నీటిని ఆ పాంతములో ధారగా హోస్తుంటె.... విశాంతి లభిస్తుంది, 

4) అకస్మాత్‌ గా సృహ కోల్పోయినవారికి- చల్లని నీటిని 
ముఖము పై చల్లితే.... స్పృహ వస్తుంది. 

ర) ముక్కుల నుండి రక్తస్రావము జౌతున్నవారు- చల్లని 
నీటిని ముక్కులతో పీలుస్తూ వుంటే.... [సావము అరికట్టబడుతుంది 

6) సూర్యోదయ పూర్వమే- దేహ మాసాంతము కొబ్బరి 
నూనెతో మర్దన గావించి; కొంత సేపుంచి, నులివెచ్చని నీటితో 
(ప్రతిరోజూ తలస్నానము చేస్తుంటే.... చర్మ వ్యాధులంతరించుటే 
కాక; తలలోని పేలు, పుండ్లు, చుండు కూడా తగ్గిపోతాయి, 

7) లోతె న వెకల్పాటి పళ్ళెములో- మరగించి, వడపోసి, 
చల్లార్చిన మంచినీటిని పోసి; దానిలో చెంచాడు ఉప్పు కలిపి, ఆ 
నీటిలో-ముఖాన్ని ముంచి, ఊపిరి బిగించి, కళ్ళు తెరుస్తూ-మూస్తూ 
5-6 సార్దు చేయాలి. ఇలా (పతిరోజూ ఆచరిస్తుంటే,... నేత దృష్టి 
ఇనుమడించి, చూపు అతి చుబుకుగా వుంటుంది, 

ర) పతిరోజూ వివరీతముగా మంచినీరు తాగుతూ వుంటే... 
దీనివలన దేహము లోపలా-బై టా పరివదమౌతుంది. 

9) అతి వేడినీటి స్నానముగాని, అతి చన్నీటి స్నానము 
గాని దేహానికి మంచిది కాదు. నులివెచ్చని నీటితో ఏ కాలములో 
నైనా “స్నానము చేంపవచ్చు. మేలు చేకూరును. వారానికొక 
సారి చేసే "తలస్వ్నానము”లో కూడా ఇదే పన్ధతిని అనుసరించాలి. 

10) మంచినీటి లో-త గినంత ఉప్పువేసి, బాగాకలిపి;ఆనీటిలో 
కాట్థముంచి, 10-20ని॥ల సేపుమర్హనగావిం చాలితదుపరినులివెచ్చని, 
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నీటితో నభముగా కడుక్కొంటే కాళ్ళు, పాదాలు చూడ డముచ్చటగా. 
వుంటాయి. . 

11).నేలమిద పడిన శిపవులకు, శ్వాన నిరోధక వ్యాధి నీవా 
రణకి ఒక కుండలో వేన్నీళ్ళని, వేరొక కుండలో చన్నీళ్ళనివుంచి- 
ఆ శిశవును ముందు వేడినీటిలో కంఠమువబజకు ముంచి, ఒక నిము 
షము వుంచి-తరువాత చన్నీళ్ళలో కంఠము వబికు ముంచి తీస్తే 
శాస ఆడుతుంది, 


12) పొంగు, అటలమ్మ, స్ఫోటకము వంటి చర్మరోగాలవల్ల 
వాధవడేవారికి చన్నీళ్ళతో తడిపిన బట్టను కప్పినందువల్ల బాధ 
తగ్గిపోతుంది, 

13) వాత రోగిని- ముందు వేడినీటిలోను, తరువాత చన్నీ 
ళ్ళలోనూ ముంచితే మేలు కలుగుతుంది, as 


గారీరక నంజు ఉబ్బు - నివారణ 


ఎక్కువగా మట్టి, బూడిద, ఇటుకరాయిపొడి, నూనె వదా 
రాలు తినేవారికి కడుపులో అతిసూక్ష్మమెన నులిపురుగులు. చేరి, 
నంజు చేత దేహము వాచినట్లు నిగనిగలాడుతూ, పెదాలు పాలి 
పోయి, కళ్ళు తెల్లబడి బుగ్గలు ఉబ్బుకొని, అతిసార బాధలకు కారణ 
మౌతుంటే... . చికిత్సగా కాశింతఆకు, నేల తంగేడాకు, కాకరాకు, 
తెల్లగళ్టేరాకు, కన్యాకుమారి అకు, మునగ చిగురు, తులసి, తముల 
సోకులు, శొంఠి, మిరియాలు, పిప్పచ్ళ, చిన్న ఉల్లిపాయలు అన్ని 
కలిపి బగా మె త్తగానూటి; బటానీ గింజలంత “మాతలు చేసి; 
చింతాకు కషాయములో అల్లము కలిపి- ప్రెమ్మాతలను రెండుపూటలా 
డి చొ॥న పరగడుపున సెవిస్తూవుంటే.... మూత మలంబుల వ వ్యారా 
వ్యాధి బయటికివచ్చి, జీర్లశ్‌ క్తి (క్రమబద్ధమై- పురుగులు కూడా 
పోయి, ఆరోగ్యవంతులౌతొరు. వాపులు తగ్గుటకు కాకరాకుక నము, 
ఖండిగొ ర్లాకు రసము, అవిశాకు రసము, 'మునగాకుకనము ఎకము 
చేసి; వసకొమ్ము పొడిచేసి దానిలో కొద్దిగా ముసొంబము కలిపి, 
లేవనముగా తయారుచేసి- కళ్లు, నాలుక తప దెహమంతా |వాస్తై 2 
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రోజుల తరువాత వేడిగుడ్రతో తుడిచి తరువాతరోజు మరో మాటు 
లేపనము గావించాలి. 
నరీర గాయాలకు శాస్త్రియ చికిత్సలు 

1) గింజలు తీసివేసిన మిరెపకాయలను (Chillies) మెత్తగా 
దంచి, అప్పుడే ఐన గాయముమై వేసి, దానిమిద కొంచెము పేరు 
నెబ్యువేస్తే.... గాయము నొప్పిచేయక త్వరితగతిని మానిపోవును. 

స) వచ్చ "జిల్లడు = (Calotropis gigantia)” పొలు, అరటి 
వెప్పలో కలిపి నూజి, గాయాలకు పూస్తే....చిన్ని చిన్ని గాయాలు 
వెంటనే సమసిపోతాయి, . 

3) "నువ్వులనూనె = (Gingi1y 011)”లో కాకరకాయలను 
మధ్యకు కోసివేసి, ముక్కలు ఎజ్జిబడేదాకా ఎండలో వుంచాలి. తదు 
పరి ఆ ముక్కలను తీసి పారవేయాలి. మిగిలిన నూనెలో దూది 
ముంచి, గాయముసై వేసి వుంచితే- అతి త్వరగా గాయాలు తగ్గి 
చోతాయి. | 

4) గాయాలకు- పెరుగుతోటకూర మెత్తగా నూజి, కట్టు 
కడితే బేఘగతిని గాయాలు మాని, మచ్చలు కూడాలేకుండాపోతాయి. 

ర్‌ చీము పట్టిన గాయాలకు- మంచి వసువు కొమ్ములను 
మెత్తగా నూథి, నులివెచ్చని నీటిలో చిక్కగా కలిపి, ఆ నీటితో 
గాయాలను (వతిరోజూ కడుగుతూ వుంటే.... "యాంటి సెప్లిక్‌” గా 
పనిచేసి, గాయాలు త్వరగా మానడానికి ఉపకరిస్తుంది. ర్ట 

గ్ర గాయాలు ఐన వెంటనే “సున్నపు తేట” వాస్తే,...గాయ 
మెన బాధ నుండి నివారణ లభిస్తుంది. . 

7) (చమాదవశాత్తు శరీరము కాలినవుడు- ముందుగా 'టీ"ని 
తయారుచెయాలి. కొన్ని గుథ్డముక్కలను- నీటిలో వేసి, మరగించి, 
ఓఖముచెసి; వాటిని పిండి, "టీలో వేయాలి. ఓర్చుకోగలిగినంత 
వెడిగావున్న టీలోని గుడ్రలను- కాలినగాయాలపె వేస్తే....గాయాల 
మంట తగ్గడమే గాకుండా: అవి వుండ్లుగా కూడా మాజవు, 

5) బియ్యము కాల్చి మసిచేసి, నూనె కలిపి- ఈమి; శ మాని, 
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ల మం శరీరము కాలినచ్పుడు- వెంటనే అ (పదే 
శీములో తేనె వాస్తే బొబ్బలు ఎక్కవు. 

10) స్నా నము చేసే ముందు- నీటిలో కొద్దిగా ఉప్పు, నిమ్మ 

రసము కూడా వ స్నా వము చేస్తుంటే చర్మ వ్యాధులు దరిజేరవు. 
శారీరక అలసట 

గ్రాస్‌ మజ్జిగలో- తేనె, నిమ్మరసము కలిపి (తొగితే... శారీరక 
అలనట ' తగ్గిపోయి, హాయిగా వుంటుంది. చన్నీటి నరా. 
అలవాటులేనివారు నులివెచ్చని నీటి స్నానముగానీ చే Er మై 
(పృకియకు మరింత బలము చేకూరెనబే కాగలదు, 

శారీరక నుచ్చలు. = నివారణ 

శరీరముపై ఏ విధమెన మచ్చలు వృ్నన్నా- మంచి పసుపు, 
బావంచాలు, రేలఆకు, నేరేడు గింజలు- మతములో కలిపి; 
మోదుగపువ్వు ల కషాయముతో కలిపి, పబ్బగా కేపనము చేసి పెటు 
కోనీ, క మచ్చలకు, పొడలకు మర్దన గావిస్తూ వంట 
అనతికొలములో నే ఈగ్గి పోతాయి, 


కేశ సంరక్షణ = అందము 


(BEAUTY & HAIR THERAPY) - 

సులు నించుటకు మార్గము 
కొబ్బరి నూనెలో తగినంత కర్పూరాన్ని కలిపి, దాన్ని తల 
వెంటుకల యొక్క మొదళ్ళదాకా రుద్ది, తరువాత తలంతా - బాగా 
కలియ|వాసి, తలకు మొ త్రము గుడ్డచు ట్రాలి. ఇది రాత్రి వేళలలో 
చేసిన వీలుగా వరుడి. తేల్లవాటినాక కుంకుడుకాయ లేక సీకా 
యతో మాతమే తలంటుకో వోలి. తల ఆజిన తరువాత దువ్వెన 
కుభ్రముగా కడిగి, దానితో బాగా దువ్వుకోవాలి... ఈ విధముగా 
వారములో 2 లేక 8 సార్లు చొ॥న చేస్తూవుంటే.... 3లు(Lousesy . 

కాం ల్రిగి పోవుట తథ్యము! 

తల వెం[టుకల చివర్లు చిట్టుట 
కొందటికి తల వెం[టుకల యొక చివర్షుబిట్లుతూవుంటాయి. 
ఇటి చివర్లు క త్రిరించి,  వెచ్చచేసిన కొబ్బరినూనెను  రాస్తూవుండాలి, 
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దీనితో పాటు విటమిన్‌ టాబ్లెట్స్‌, ఖనిజములు, ఆకుకూరలు ఎక్కు 
వగా వాడిన నరిపోతుంది. 3 

తల వెంటుకలు ఆరోగ్యముగా వుండుటకు వారమునకు 
ఒకసారి కోడిగుడ్డు సొనను తలకు మర్దించి, 5 లేక 6 గంటలసేప్పు 
ఆఅనిచ్చి, తదుపరి తలంటు పోసుకోవాలి, 

వెం టుకలు రాలుటంజ్మా గ త్లలం 

వెంటుకలు రాలిపోవడానికి అనేక కారణాలున్నాయి. శారీరక, 
మానసిక రుగ్మతల వలన; పోషకాహార లోవము వలన, శిరోజాలు 
రాలిపోతాయనే విషయము తెలిసికూడా.,,, చాలామంది ! సకటనలు. 
చూసి, ఆ నూనె, ఈ నూనె వాడుతూ వుంటారు. దీసెివఖన ఏ విట: 
మైన ప్రయోజనము వుండదు,. | 

_ అకస్మిక (51446) ఆందోళనలు, "హార్మోన్‌ (100006౫. 
నిర్మాణ కణము)”ల వని కమములో లోపము, ర్త క్షీణత, 
అహార లోపకు, ఐరన్‌ మజియు అయోడిన్‌, విటమిన్స్‌ మొ॥వి 
లోపించుట వలన తలవెంట్రుకలు రాలిపోవచ్చును. కాబట్టి వెం[టు. 
కలు రాలిపోతున్నాయి" అని అనుకొనేవారు వెంటనే “హెల్‌ 
చెకప్‌” చేయించుకొని, ఆయా లోపాలకు, ఆయా మందులను వాడు 
కోవాలి. "షాంపూ (Shampoo) లాటి 'కాస్మేటిక్స్‌' వస్తువులకు 
స్వ స్తిచెప్పి,"సీకాయ =(402012 Concinna)”, కుంకుడుకాయలా టి 
(పకృతి సిద్ధమైన వాటితో తలంటుకుంటూ వుండాలి. ఏ విధమైన 
'లోషన్స్‌' వాడకూడదు. అప్పటికీ తగ్గకపోతే.... వెంటనే “స్కిన్‌ 
స్పెషలిస్ట'ను సం|పదించండి! 

ర సౌందర్యానికి అలంకరణ సామా(గి 

ఏ రోజు కా రోజు మాటుతున్న ఆధునిక “ఫ్యాషన్‌” పవంచ 
ములో అలంకరణకు ("ఇదే సామాగి” అని చెప్పలేకపోయినా 
సహజముగా కేశసొందర్యానికి అందజూ ఉపయోగించే కొన్ని పేర్తు 
ఈ కింద తెలియజేయడమైనది.) హెయిర్‌ పిన్స్‌, క్లిప్స్‌, "బక్‌, 
దువ్వెన వంటివి సాధారణముగా అందూ వాడవచ్చును. ఇవి 
ముఖ్యమైన పట్టణాలలో అన్నిరకముల ష్యాన్సీషాపులలో దొరుకును, 


ను ్వ లయ జే 
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(ముకలు పలుచగా వున్న స్త్రీలు వారమునకు రెండుసార్హ 
కచ్చు కొన వపొన్సు రాతులు తేలికగా నూనె పాసుకౌ 
> [వాయకుండా వదిలేయవటెను, అప్పుడపుడు కొబ్బ! 
త్‌ తలకు మర్దించిన- వెంటటుకలు పలు చపడుకీ 
కుక అహారము, బి- కాం మైకు వాడుటమంచదిది.కుంకుడ 
త న నాన పెట్టి ఉదయము నానిన కుంకుడుకాయల 
మేసి, ఆ సీటిని వెచ్చచేసి, తలంటుకోవాలి. సహజముగ 
౭ంట్లు వెంటుకలు రాలిపోతుంటాయి. 
కఇొెకాహారముతోన కెశ సౌందర్యము 
గొ రంగు కేశాలు, వెంటుకలు రాలీఫోవుట మొ॥లగు అక 
వారై నల్లగా, దృఢముగా వృుండటాసికి= చెపె మెటుగు': 
పైకా హారము తీసుకొనుటలో (శద్ధ అధికముగా చూపాళ్‌ 
ర. ష్‌ (గహర) లు, మాంసము, ఆకుకూరలు, కారో 
వచ్చు మొ॥వి ఎక్కువగా తీసుకోవాలి! 
) వెంటుకలు "కెరోటిన్‌" (Kerotin) = “వర్ణయు 
౨ఈూర్టము)” అనే "మాంసకృత్తుల వలన తయారౌతారు 
కింంకలు నల్లగా, నిగనిగలాడాలంటే... ."'అమతె లము ఊఉ 
పమలఅసి Somes ఆమ్హ్లతె లాన్ని కొబ్బరి  మానెలో త 
కలిపి, బాగా కాచి, కొంతకా అ ముంచిన తదుపరి వి 
) తలంటు పోసుకోవడానికి 'ఒక గంటి ముందుగా తల 
ముం బాగా దట్టముగా పట్టించాలి. అ తదుపరి నిమ్మరసవ 
క తీసికొని, శలకు మర్దన గావించాలి. ఆ తదుపరి 2 
ఐమిచ్చి, సీకాయ లేక స కాయతో తలంటు హో 
జొనివలన కొంత కాలానికి వెం్యటుకలు నల్లగా నిగనిగలా 
మాంఎవూ'"లు లాటి 'కెమికలై జ్‌ పదార్థాలు ఉపయోగిం 
కు (పకియలతో పాటుగా ఐరన్‌, విటమిన్‌-B, (పొటీ 
కాడులూవుంటే మంచిది. 
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న. 





క అమ పాలం ద ద ద ల. లలు క తలా ఆం 


త) రాగిరంగు వెంటుకలు నల్లబడుటకు; క నల్లగా, 
ఒత్తుగా పెరుగుటకు ఈ కింద తెలియజేసిన తైలాన్ని. ఉపయో 
గించవచ్చును. 

నీక0 |గా॥ల "మస్టర్ష్‌ ఆయిల్‌” (Mustard oil =©వాల 
నూనె)”ను మరగబెట్టాలి. ఈ తె అము మరిగేటప్పుడు G0 (గా॥ల 
గోరింటాకు తైలాన్ని బాగా కలియబెట్టి, బాగా కాచాలి. తదు 
పరి వడగట్టి, సీసాలో పోసుకొని, కొద్ది కుత నిలువవుంచాలి. 
అ తదుపరి తలనూనెగా న. వుంటే ... మంచి ఫలితొలు 
కన్చిసాయి, ఈ తై లము ఒక్కసారే ఎక్కువగా చేయరాదు. 

4) మెత్తగా దంచిన ఉసిరిక పె చెక్కులను రాతిపూట 
ఏటిలో వీని, నానపెట్టి వుంచాలి. ఉదయమే ఆనీటీని తలకుపట్టించా, 
కొద్దిసేపు అఅనిచ్చి, అ తదుపరి తలకు కొబ్బరి నూనె వాసు 
కోవాలి, ఈ విధానము వలన వేంటుకలు నల్లగా నిగనిగలాడును, 
ర్ర పె విధముగానే "ఉసిరికాయ = (910110 Myro- 
౨12n)” పె తొక్కను గిన్నెలోవేసి, అందులో "గుంటగలివేరు” 
వసము సోపి, ఏడురోజులు నానబెట్టాలి: అ తదుపరి ఆ తొక్కలను 
ఎండించి, చూర్ణముచేసి; పూటకు పావుతులము చొఃన తేనెలో కలిపి 
రక... వెంటుకలు తుమ్మెద రెక్కల్లా నల్లబడును. 

మెంతి అకులు బాగా 'నూలథి, శిరోజాలకు- రాతి పడుకొనే 
ముందు పట్టించి, ఉదయము తల స్నానము చేస్తె వెఇటుకలు అతి 
మృదువుగా వుంటాయి. 

7) “రేగు చెట్టు= (T1jub)” అకులు బాగా నూట్‌, తలకు 
ఏట్టించి, 1-2 గంటలు వుంచి, తల స్నానము గావి స్తే .. శిరోజాలు 
ొగా పెరిగి, పట్టులా మృదువుగా వుంటాయి. 

8) పతిరోజూ కొబ్బరినూనె (క్రమము తప్పకుండా శిరోజ్రా 
కు రాస్తూవృంటే,,,, శిరోజాల కుదుళ్ళు గట్టిపడతాయి. వెం[టుకలు 





నాట gg 
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తుమ్మెద రెక్కల్లా నల్లగా వుంటాయి. బాగా పెరుగుతాయి, చాలా 
మృదువుగా కూడా వుంటాయి, 
నిరోజాల సంర క్షణం పకృతి సిద్దమైన మారాలు 
థా ౧ 
 తలచుండు=(Dandruff)’ నివారణ ; 

1) రెండు భాగాలు సారాయి (Vinegar) ని 6 భాగాల 
వేడినీటితో కలిపి- ఈ మిశ్రమములో దూదిముంచి, వెంటుక కుదు 
ళ్ళకు బాగా పట్టించాలి. ఈ (వకియను ర్మాతి పరుండునవుడు 
చేయాలి. ఉదయము లేవగానే వ్యభముగా షాంపూతో తలస్నానము 
చేయాలి. వెంటనే 1 కప్పు వేడినీటిలో 8 చెంచాల |దాక్షా సారా 
యిని కలిపి, ఆ [దవముతో మరలా వెంటుకలను కడగాలి. తలను 

బాగా అజబెట్టాలి. ఈ విధముగా నెలకు 10-12 సార్లు చేస్తూ, 
3-4 నెలల పాటు ఆచరిేే స్తె.... చుండు ఆసాంతము తగ్గిపోతుంది. 

స) బాగా వేడిగా నన్న తలనూనెను రాతివడుకొనే ముందు 
దట్టముగా వట్టించి, బాగా మర్దన చేయాలి. ఉదయము లేవగానే 
తల స్నానము చేయబోయే ముందుగా- 1 భాగము నిమ్మరసము 
ని భాగాల [దాక్షాసారాయి -(i॥॥౭) బాగా కలిపి, తలకు పట్టించి, 
మంచి “ఎగ్‌ షాంపూతో తల స్నానము చెయాలి. తరువాత 
వెంటనే 1 కప్పు నీటిలో 1-2 (గుడ్డు పగలకొట్టి పోసి, తడి 
వెంటుకలకు బాగా పట్టించి, 5-6 ని॥ల పాటు మర్దన చేయాలి. 
తదువరి చల్లని నీటితో మరలా తలస్నానము చేయాలి. చివరగా 
1 కవ్వు వేడి నీటియందు 1 నిమ్మకాయ పిండిఆ[ద వముతోజుట్టును 
ఛభముగా కడిగి, తలను బాగా ఆటబబెట్టాలి. ఈ విధముగా వారా 
నికి ఒకసారి చొ॥న 12 వారాలు చేయాలి. తదుపరి పక్షానికి (15 

రో॥కి ఒకసారి చొ॥న 4 సార్లు చేసినట్లయితే.... చుండు సమూల 
ముగా తుడిచి నె పెట్టుకుపోతుంది.. 

ల్రి 5 చంచాల టీ పొడిని తగినంత నిమ్మరనములో బాగా 
మరగ బెట్టి, ఆ కషాయాన్ని(షాంపూతో తలస్నానముచేసిన వెంటనే) 
తలకు వాగా పట్టించి, ఆజబెట్టాలి. ఇలా అనునిత(ము చేనూవుంటే 
కొంతకాలానికి చుండు ' Reem 0 
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నిరొజాలం పిడుబు౧టబ్టులు- ఒకత్సి 


1) 'షాఎపూ'లో నిమ్మరనము కలిపి,ఆ మిశమముతో తలంటు 
స్నానం చేస్తూ వుంటే....వెంటుకలు పిడుచగట్టడము తగ్గిపోతుంది. 

స) కుంకుడు కాయలను రాతిపూట నానవేసి, మరుసటి రోజు 
కుంకుడుకాయలతో సహా-ఆ నీటిని కాచి, చల్లార్చి, ఆ మిశమముతో 
తలంటి స్నానము చేస్తూ వున్నా-కురులు పిడుచగట్టుట నివారిస్తుంది. 

3) వారానికి ఒకసారి వెన్న తీయకుండా చిక్కని మజ్జిగ 
చేసి, ఈ మజ్జిగను తలకు బాగా దట్టముగా పట్టించి, ఒక అర గంట 
సేపు ఆజనిచ్చి, అ తదుపరి సీకాయతో తలంటు పోసుకొంటూ 
వుంటే....తలవెంటటుకలు పిడుచగట్టడము లేకుండా వుంటుంది. (ఈ 
పశ్రియవలన నేేతాలకు, శిరస్సుకు “చలువ” చేయును.) 

4) ఈమధ్య అధునాతనముగా వస్తున్న "కండిషనర్‌ షాంవూ” 
వాడుతున్నా, కొంతవణకు |పయోజనము చేకూరగలదు. 
నిరోశౌలు రా లులు(FPALLING H41ణి)-కొన్ని చికిత్సలు 


1) 'మామిడి (M2160) పూత (పూలు) ను ఎండబెట్టి, 
మెత్తగా చూర్ణము చేయాలి. "కరక్కాయ, (Gal-nut)" పై 
సెచ్చులు, “తొటికాయ (Palmyra) మె పెచ్చులు, ఉసిరి- ర 
మూడింటిని కూడా-విడివిడిగా మెత్తగా చూర్ణము చేయాలి. ఆ తరు 
వాత ఈ నాలుగు చూర్ణాలను సమ భాగాలుగా కలపాలి. తదుపరి 
ఈ మిశ్రమాన్ని, “నువ్వుల (611811౪) నూనెలో కలిపి, బాగా కాచి, 
వడకిేసి-సీసాలో భ(దపజచుకోవాలి. ఈ మిశ్రమ తైలాన్ని (పి 
రోజూ తలకు రాచుకొంటూ వుంటే,...కమక మముగా శిరోజాలు 
రాలుట తగ్గిపోతుంది. | 

2 శిరోజాలు పొడుగు పెరగాలనుకొనేవారు పై మిశ్రమ 
ములో, మళ్లీ (8100722 or 3221200) ఊడల చూక్లము, గుంట 
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గర్దేరు (07668) చూర్ణము కూడా కలిపి, నువ్వులనూనెలో. 
వేసి, కాచి, వడపోసి- [వతిరోజూ ఉపయోగిస్తే....సరిపోతుంది. 

త) “చుండు” వలన తలవెంటుకలు రాలిపోతుంటే కోడి, 
(గుడ్డులోని పచ్చహిన, "స్పిరిట్‌ (Spirit) ఒక జాన్స్‌, శే చంచా 
'బొరాక్స్‌ (Bంr21x)', ఈ మూడింటిని వేడి నీటిలోవేసి, బాగాకలిపి, 
ఈ మిశమముతో తలను బాగా మర్దన చేయాలి. తదుపరి సీకాయ 
లేక కుంకుడు కాయల రసముతో తలంటుకోవాలి. 

4) గనగసాల (Poppy 560గ్వ్ర)ను నీటితో మెత్తగా నూలి, 
ఈ మిశ్రమాన్ని తలకు దట్టముగా పట్టించి, ఒక అబిగంట ఆనిచ్చి, 
= “గృపరి సీకాయ లేక కుంకుడు రసముతో (ప్రతిరోజూ స్నానము 

పండాలి: 

గొ ఆహార లోపము వలన, సరిపడని నూనెలు [వాయడము 

"న్ని చర్మరోగాల వలన-శి రోజాలు రాలిపోతూ వుంటాయి, 
శేజు కొకసారి చింతపులుసు రాఛుకొంటూ; “వేవ 
ా నె, కాకరకాయ, నేరెడుపచ్ళ, నిమ్మకాయ వచ్చళ్ళు, 

ల అమ్మద్ధిగా ఆహారములో తీసుకొనుటవలన, సత్ఫలితాలు 
'గుతాయి. తలస్నానము చేయుఛున్నపుడు సీకాయపొడిని 
తమె వినియోగించుట మజివరాము. 

ర) లేత మజ్జి ఆకులను ఎండించి, తదుపరి కాల్చి, మసిచేసి - 
౫ బూడిదలో "అవిసె (₹122)” నూనె కలిపి, (ప్రతిరోజూ తలకు 
"౧చుకొంటూ వుంటే....కొద్దిరోజులలోనే ఫలితము కనిపిస్తుంది. 

గ) మెత్తగా పట్టిన వియ్యపుపిండి 10 హినులు, “వసహొడి 
0119)” 8 పొనులు, ఉప్పు న పొనులు వేసి, బాగా కలిపి, జల్లెడ 
ట్లాలి. ఈ పిండిని తల వెంటుక కుదుళ్ళకు అంటేలా పట్టించి, 
)ద్దాలి. తదుపరి తల చిక్కు తీసికొని, పొడి రాలిపోయేంతవజకు 
ష్‌తో చభముచేయాలి* ఈ మిశ్రమము క్రిమి సంహారిణిగా వని 


కోరాడ రాను ననాద. వదలదని పతదాదాజ దా. 3 
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చేస్తుంది. చుబుకుతనాన్ని కలిగిస్తుంది. వెంటుకలు స|భసడతాయి, 
తల ముజికిని, జిడ్డును, చుండును నివారిస్తుంది. శికోజాలు ఏపుగా 
పెరుగుతాయి. 

(ఈ (ష్మకియ బట్టతలకు వెంటుకలు రావడానికి కూడా 
కొంతమంది ఉపయోగిస్తున్నారు") 

బట్ట తల_ చికి త్స 

వెంటుకలకు కావలసినంత [కొవ్వు పదార్థము లేక కుదుళ్ళు 
పట్టుసడలి, వెంటుకలు రాలిపోయి, తిరిగి చిగురించ లేనంతగా 
పలుచబడి పోతుంది.పూర్చిగా బోడియైన తర్వాత ఎన్ని పయత్నాలు 
చేసినా లాభము ఉండదు. వెం[టుకలు రావు. ఇది తొలి దశలోనే 
ఉండగా-దీనికి చికిత్సగా- A] "దింతాకు (Tamarind leaf)”, 
లక్క, నెల్లికాయరసము, శుద్ది చేసిన నాధి (Anite) "అతి 
మధురము (Liquorice 1000”, నీలి (కషం "ఆకులు మెత్తగా 
చేసి, “మంచినూనె (GroUnd--nut 01)” బోసి, బాగా ఉడికించి, 
దానినివడగట్టి; రా|తులందు తల_పె వేపనము చేసుకొనుచూ; పగలు- 
“మెంతుల (Fenugreek 56669)” జిగురును ఒత్తుగా (వాసి, తల 
స్నానము చేస్తుండవలెను. వులుసు, నిమ్మరసము సదా వాడుచున్న.... 
బట్టతల రాకుండా కాపాడుకోవచ్చును* పె] “నారింజ (Orange)” 
రసములో లోహ భస్మము (Calcine Metal or mineral oxide) 
“ వవాళ (60[21)” భస్మము- తగినంతగా తీసుకొని,భోజనానంతరము 


రెండు పూటలా సేవించవలెను. తలకు ఎలాంటి తెలాలు (నూనెలు) 
వాడరాదు. 6] “సీతాఫలము (White Custard Apple)” గింజ 
లను చాది, గంధము తీసి- ఈ గంధాన్ని తలకు పలుచగా కోడి 
ఈకతో రాచుకోవాలి. తదుపరి చన్నీటితో తలస్నానము చేయాలి. 


నిరోజాలు సెరుగుటకు. చికిత్స 


కాకరకాయలు (Bitter-Gourd) కాయడము ఆగిపోయిన చెట్టు 
వేరును తీసుకొని వచ్చి, మెత్తగా నూరి, గేదె పెరుగుతో మిశ్రమము 
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రాజారాం తామ 


గావించి, ఆ మి మాన్ని తగినంతగా వేడిచేసి, ఆ లేపనాన్ని 
రాతులందు తలకు మర్దన గావించుకొని, ఉదయము ఓ మాదిరి 
వేడినీటి- (సీకాయపాడీతో తలస్నానము చేయవలెను. ఆజిన 
తరువాత పారిజాత పుష్పాలు వేసి, ఉడికించిన నూనె రాచుకొంటూ 
ఫవృంటే.... శిరోజాలు బాగా పెరిగి, నల్లగా నిగనిగలాడుతూ ఉంటాయి, 


కిరోతామర-నినారణ 

కొందరికి జుట్లు నల్లగా నిగనిగలాడుతూ వుంటుంది. కాని- 
మధ్య మధ్యలో వెంటుకలు రాలిపోయి, బొల్జెలు బొట్జెలుగా 
ఖలీ న ఏద. ఈ ఖాళీ (వదేశములో చిన్న చిన్న పొక్కులు 
వుంటాయి. ఇవి [కమ[కమముగా తలంతా వ్యాపించే (పమాద 
మున్నది. ఈ తలతామర చికిత్సగా “తాబేలు (గంగంపిలో 
చిప్పను, టెంకాయ సె నుండెడి టెంకను, “జీడిగింజ (Marking- 
nut)” కాల్చి, మెత్తగా నూజి, ఆ మసిని ఆముదము (Castor 
0లో కలిపి, "గుండముగా ఖాళీగా ఉండెడి [పదేశములో 
రాకులందు రాచి,' పగలు దానిని చభముదేసి, ey నిమ్మ 
ఠసము, కొబ్బరి నూనె కలిపి, రాచుకొను చుండిన.... కొలదికౌల ' 
ములో తగ్గిపోతాయి. 


'సేనుకొజుకుడు - నివారణ 
కొన్ని సూక్ష్మకిముల వలన వెంటటుకలు బొల్లెలు బొల్దెలుగా 
రాలిపోతాయి. దీనినే "పేను కొటుకుతు” అని ర న. 
త్సగా-”వస (0r715)", వాము, నల్ల జీలకజ్ణను మాడ్చి; కొబ్బరి 
జెంకను కాల్చి, దానిలో కొద్దిగా. హారతి కర్పూరము కలిపి, 
కొబ్బరి నూనెలో మిశితము చేసీ-తల మైన సును కొలుకుడు స్టాన 
ములో రాచుకొంటూ వుంబే- అనతికాలములోనే జుట్టు రాలుటతగ్గి 

పోయి, కొత వెంటుకలు నిగనిగలాడుతూ వసాయి. 


ిరోజాలు నల్లగా మాటుటకు = చికిత్స 


పోషక ఆహార లోపము వలన- శిరోజాలు బలహీనమై, 
సదుళ్ళు పట్టు సడలి, తెల్లబడుతుంటాయి. దీనికి చికిత్సగా- మేక 
సూత్రములో నీలిఆకులు, 'గుంటగలేరు, జీడిమామిడి, కొద్దిగా శ 
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న టు 
భేది (Green 71100” పొడి, అందులో నరివడునంత ఉక్కు. 
భస్మము వేసి, బాగా మజగించి, సగానికి మెగా ఉడికిన తరువాత- 
నాలుగో భాగము మిగిలిన దానిని సీసాలో జాగత్త పజచుకొని, 
రోజూ రాతులందు వాడాలి. దీనితో పాటుగా చింత పులుసు, 
ఉసిరి, నిమ్మ, “దానిమ్మ (POmMegranate)”, నారింజ, ఆకు 
కూరలు, రాగి పదార్దాలు, పాలు, పెరుగు, నేయి తగినంతగా ఆహో 
రములో వినియోగించాలి: 
“బట్టతల. (BALD-HEAD)” కొన్సి సరాచనలు 
("సెన్స్‌ అన్ని విధాలా ఎంతో (పగతిని సాధించింది కదా!" 
బట్టతలకు మందు కని పెట్టలెదా ?” “అని చాలామంది లెటర్స్‌ 
'వాస్తుంటారు" వారందఖికీ ఈ పు స్తకముఖముగా వివరిస్తున్నాను 
= రచయిత.) 


బటతల రావడానికి అనేక కారణాలున్నాయి. ఆయా సాయిట 


ఠా 


ననుసరించి, బట్టతల విధానాలను కొన్ని రకాలు (సుమారు క్స్‌ గా 
విభజించారు కాస్త్రవేత్తలు! బట్టతల రకాలలో ముఖ్య మైనవి:- 1) 
ఎర్లీమేల్‌ పేటన్‌బాల్స్‌నెస్‌, 2) ఎలపేషియా ఎరేటా, ల) సియా 
[టిషియల్‌ అనునవి చాలామందికి- “మెనాక్సిడిల్‌” అనే మందు 
పనిచేస్తున్నది. అయితే ఫలితాలు వెంటనే ఆశించరాదు. ఈ మందు 
చాలాకాలము వాడవలసి వున్నది. 

చుండు, ఫంగస్‌ (తామర) వంటి వ్యాధులతో . వెంటుకలు 
ఊడిపోకున్నపుడు, "సెటవేలాన్‌” అనే లోషన్‌ 'స్కిన్‌ స్పెషలిస్ట్‌ 
చెప్పినట్టుగా వాడితే. ఉపయోగము కన్చించవచ్చును. ఇంతకు 
ముందు చెప్పిన (వెం[టుకలు ఊడి పోయినపుడు) (వకియలను ఆచ 
దించాలి. 

పె వాటి వలన (ప్రయోజనము చేకూరకపోతే, “ప్లాస్టిక్‌ 
నర్దరి” ఒక్కటే శరణ్యము! ఈ సర్దరీలలో కూడా కొన్ని రకాలు 
వున్నాయి. అవి: 1 హెయిర్‌ టాన్స్‌ ప్లాంటేషన్‌, 2 ప్లగ్‌ మెథడ్‌ 
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ల) ప్లై ఫ్లాప్‌ మెథడ్‌ మొ॥నవి. ఈ చికిత్సలకు హాస్పటల్‌ నందు. వుండ 
వలసిన అవసరము లేకుండా చేస్తారు. (చాలా ఖర్చుతో కూడుకొని 
వుంటాయి) ఈ సర్జరీలు “లోకల్‌ అనె స్పిషియా” ఇచ్చి చేసారు. 


హైదరాబాద్‌, మద్రాస్‌ వంటి నగరాలలో మాతమె ఈ స్పెష 
లిస్ట్‌ లు వుంటారు, 


తల చుండు, కోభి = చికిత్సలు 
తలను వభము చేయకహోవడము వలన, వింత త్రిలాల 
వాడకము వలన- ధూళి, ధూమపానాలవల్ల-చర్మపు పొరలు పేలి, 
పొట్టు పొట్టుగా రాలిపోతుంది. దీనికి చికత్సగా- పారిజాత గింజల 
గుజ్జును, నిమ్మరసములో వేసి, రంగరించి, ఆ మిశమములో సీకాయ 
సా కలిపి, కొద్దిగా చింతపులుసు వేసి,. నిదించేముందుగా గాని, 
స్నానానికి గంట ముందుగాగాని తలకు పట్టించి, స్నానముచేసినచో 
తల శోభి, చుండు అంతరించి, తల వెంట్రుకలు బాగా నల్లగా 
నిగనిగలాడుతుంటాయి. ఇడి ఒక్కరోజులో జరిగే పనికాదు. 

కమము తప్పకుండా కొన్ని వారాలపాటు చేస్తూండాలి. 


లెల్లబడిన వెం్యటుకలకు గాస్త్రియ చికిత్సలు 


క్షే సీలిచెట్టు ఆకులు (6180 Leafs) బాగా చూర్ణము చేసి, 
గోరింటాకు చూర్తముతో కలిపి, తగినన్ని సీరుపోసి, బాగా మణి 
గించి, గుజ్జుగాచేసీ- ఆ గుజ్జును తెల్ల మ మొదలంటా 
బాగా పట్టించి, ఆటినిబ్చి, తేల స్నానము చేస్తే.... తెల్లవెంట్రుకలు, 
నీలి- నలుపు వర్ణము కలిగినవిగా హతతోయ.. 


గ గో రింటాకుతో చికిత్స 3 1 కప్‌ గోరింటాకును, 1 కఫ్‌ 


నీరుగాని, టీ-కాఫీ డికాషన్‌ లోగాని వేసి, బాగా మజిగబెట్టి, గుజ్జుగా 
తయారు చేయాలి. ఈ గుజ్జులో 1 (గుడ్డు కొట్టి పోసి, “1 చంచా 
ఆముదము కూడావేసి, బాగా కలియ పెట్టి, “వేడిగా వుండగానే, 
చేతులకు రబ్బరు తొడుగులను వేసుకొని, శత వెంటుకలకు బాగా 
పట్టించి, 1 గంట నుండి తిగంటలవజకు వుంచాలి.ఆ తదుపరి కడిగి 
“యాలి. ఈ (పక్రియ వలన మో శరీరత త్వాన్నిబట్టి, మోతెల్లవెంటటు 
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0 నల్లగా నిగనిగలాడుతూ వుండవచ్చు లేదా రాగి రంగుగానో 
అవచ్చును. 

5) కొండగోగు చెట్టు బెరడు, సజల అమోనియా [దావణము 
; బాగా దిగకాచిన తరువాత, ఆ [దవాన్ని తెల్ల వెంటుకలకు 
)0చిన, తదుపరి చృభముగా తలస్నానముచేస్తే, అకర్షణీయమైన 
న్‌కలర్‌కు తెల్ల వెంటుకలు మాఅతాయి. 

ఉ) మెత్తగా చూర్ణము చేసిన టీ ఆకుల పొడిని, "ఎజి 
ధూర బెట్టు(220 OAK TREE)”బెరడుతోకలిపి కషాయముగొ 
౫ వడపోసి, ఆ [దవముతో తెల్లబడిన వెంటుకలను బాగో 
పి, ఆఅబెట్టిన తరువాత తలస్నానం చేసినట్లయితే తెల్ల వెం[టు 
) దట్టమెన నలుపు రంగుకు మాజతాయి. 

5) గోరింటాకు, "సునాముఖి (Senna)” అకు సమపాళ్ళలో 
కొని, మెత్తగా రుబ్బి, (పతిరోజూ తలకు రాతి పడుకొనే 
ఎ౨దుగా దట్టముగా పట్టించి, ఉదయము షాంపూతో తల 
నము చేస్తుంటే....తెల్ల వెంటుకలు అనతికాలలోమునే నల్లగా 
లిపో తాయి, 

ర) ఒక కప్‌ వేడి నీటిలో-చంచా ఉనసిరిపొడి, అంతే గోరింట 
, కొద్దిగా టీ ఆకులు, కొంచెము ఉప్పు, ఒక కాయ నుండి 
న్‌ నిమ్మరనము, చంచా వన్నీరు వేసి, 5-6 గంటలసేపు 
న తరువాత ఆ మిశ్రమాన్ని శిరోజాలకు దట్టముగా పట్టించి, 
|! గంటలసేపు వుంచిన తరువాత చ| భముగా నులివెచ్చని నీటితో 
వేస్తూ వుంటే,... తెల్ల] వెంటుకలు నల్లగా మాజతాయి. 


సగం తిర జధరో పనన 
6 భాగాలు “రాక్షసిబొగ్గు(CHARC0A)” పొడి, ర్‌భాగాల 
పర స(MYRRర్ర)”చూర్హ్ణం, 1భాగము"పొటాషియమ్‌నై |టేట్‌”, 
భాగము 'సాం|బాణి (02౫200) చూర్ణం, ని-లే చుక్కల 
రెంజ (BERGAMOT) తైలము” ని-లీ చుక్కల “చందన 
NDAL-WwO0D)” తై లము సేకరించాలి. తరువాత పె 
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చూర్తాలన్నీ బాగా కలుపుకొని; దీనిలో నారింజ, చందన తైలా 
లను కలపాలి. ఈ మిశ్రమములో పొటాషియమ్‌ నై బేట్‌ను కూడా 
కలిపి, దీనిని ముద్దగా తయారుచేయడానికి కు "బాదాము 
బంక (Trag acanth)” కలుపవలెను. ఈ మిశీమాన్ని బాగా వేడి 
చేసి, చిన్న చిన్న గుళికలుగా చేసి-ఆటిబె ట్రాలి. తలస్నానము చేసిన 
తరువాత తల వెంటుకలకు, పై గుళికను వెలిగించి, తద్వారా వచ్చే 
ధూపాన్ని బాగా పట్టిస్తే-వెంటుకలు ఆహ్లాదకరమైన మంచి సువా 
సనలను వెదజల్లుతాయి, 

స్వయముగా “ాంస్తూలు 

తయారుచెయుం పద్యతులు 
1. హెర్చ్‌ షాంపూ : 200 |గా॥ల సీకాయ విత్తనాలు, 200 
(గా॥ల అలిస్‌కాయ- చల్లని నీటిలో కడిగి, స్టీల్‌ గిన్నెలో రాత్రంతా 
నానబెట్టి, ఉదయాన్నే 10-15 నిమిషాలు హ్‌ మోద మజగపె 
తరువాత ఆ కాయలను చిదిపి, గరు. తీసివేయాలి. bts 
మిగిలిన ఆ పదార్థాన్ని బాగా కలపాలి, దానిని షాంపూగా వాడు 
తుంటే.... వెంట్రుకలు పట్టువలె,మృదువుగా నుండి నిగనిగలాడుతూ 
వుంటాయి. 
జి. టానిక్‌ షాంపూ : పీకాయ, ఉసిరికాయ కలిపి పావు కేజి తీసి 
కొని, 1 లీటర్‌ నీటిలో ని4 గంటల సేపు నానవేసిన తరువాత- 
బాగా మబిగపెట్టి, తరువాత బాగా చల్లార్చాలి. తదువరి వడపోసి, 


షాంపూగా వినియోగిస్తే. .. వెంటుకలు బాగా ఎపుగా పెరిగి, అంద్‌. 
ముగావుంటాయి. 


వీ. రమ్‌ షాంపూ ; ఓ (గుడ్డ లోని సచ్చసొన, 2 కప్‌లు 
“ ఫాక్స్‌సీడ్‌ లేకలిన్‌ సీడ్‌” (Flax seed or Linseed)ఏ లగి సెవిత్తులు” 

యొక్క నూనె, 2 కప్‌ల "బెల్లపు సారాయి గ్రాలాశ్‌ తో” కలిపి, 
ఇ 1దవము తల వెయటుకల'పె సె "హోలి, 1 గంట "సేపు నానబెట్టి, నులి 


న్నని నీటితో అనువెనము స్నానముచే స్తూ. ఉంటే.... చుండు నివార 
నాగా పనిచేస్తుంది. 


=== 
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వానకు. 


క. పనామా చెక్కతో షాంపూ: 2 లీటర్ల నీటిలో 50 [గామ్‌ల 
పనామా చెక్కను బాగా మజిగపెట్టాలి. 1 గంటసేపు మబగిన తరు 
వాత అ [దవాన్ని వడపోసి; షాంపూగా ఉపయమోగిసే, జిడ్డుగా 
వున్న తల వెంటటుకలు చక్కగా, పొడి పొడిగా పట ఈ స్ట 
త్‌. ఎగ్‌ షాంపూ: 1 గ్లాస్‌ వేడినీటిలో డి (గుడ్డ వచ్చసానను 
వేసి, బాగా కలియబెట్టి, వడపోసిన- ఆ షాంపూతో తలను, తల 
వెంటుకలను 1 గంటసేపు నానబెట్టి, తదుపరి నులివెచ్చని నీటితో, 
తలస్నానము చేయవచ్చును. 


1; లయఖు నా అద రొకి అ 

సా స్త్రి ను ురో రాలు 
ముఖ సౌందర్యము = ఆరోగ్యము 

1) వసువు, సెనగపిండి ఒక్కో చంచా చొప్పున తీసుకొని, 
కొన్నిచుక్కల పన్నీరు దానిలో వేసి,కా స్తనిరుపోసి,ముద్ద గా చేసి-కను 
ణెప్పలు మినహా మిగిలిన ముఖమంతా రాసుకోవాలి. కొద్దినిమిషాలు 
ఆరుబయట గాలి తగిలేలా నిల్చొని ముఖము కడుకోవాలి, ఇలా 
చేస్తుందే- ముఖము ఆకర్షణీయముగా, కాంతివంతమైన అందాన్ని 
చిందుతూ వుంటుంది. 

గ) తినే ఆహారములో- గోధుమపిండితో చేసిన పదార్థాలు, 
చిక్కుడు, పుట్టగొడుగు, కాయధాన్యాలు, చేపలు, చికెన్‌, (గుర్తు, 
బటానీలు ఎక్కువగా తీసి కొంటూ వుంటే- ముఖము పై మచ్చలూ, 
మొటిమలూ పోగొట్టి అందాన్నిస్తుంది. 


3) శీతాకాలములో రాత్రి వరుండేముందు పెదవులకు నెయ్యి 


రాచుకొంటూ వుంటే ... శీతాకాల బొధలనుండి పెదవులు రక్షించ 
బడతాయి, 
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4) పెదవులు అందముగా వుండాలనుకొని- లిప్‌స్టిక్స్‌, రంగులు 
ఉపయోగిస్తూ వుంటే.... అనేక అనర్థాలు కలుగుతాయి. కాబట్టి 
పెదవులెజ్జిగా ఉండాలనుకొనేవారికి; తాంబూల సేవనమెంతై నా 
ఉపయోగిస్తుంది. 

5) ర్యాతివూట-1 చంచా గసగసాలు, 4 సీమబాదమువవ 
లలో నీరుపోసి పెట్టాలి. ఉదయము- వీటిలో 8 చంచాల షాలు 
పోసి, మెత్తగో రుబ్బాలి. ఈ మిశమములో ని చుక్కల నిమ్మ 
రసము, శే చుక్కల గులాబ్‌ జెల్లీ కూడా వేసి, బాగా మిశీతము 
చేయాలి. దీనిని ముఖానికి పట్టించి, గంటసేపాగిన తరువాత 
"పెసర (Green-gram)” పిండితో నలుగుపెట్టి, వ భముగా కడ 
గాలి. ఈ [వక్రియతో ముఖ చర్మము- మృదువుగా, కాంతివంతముగా 
మాజిడమేగాక-కనుల క్రింద ఏర్పడే నల్లని వలయాలు కూడా నివా 
రించబడతాయి. 

2 6) గ్లాస్‌ నీటిలో "హైడోజన్‌ పెరాక్సైడ్‌” 10 బొట్లువేసి- 
ఈ నీటితో ముఖము కడుగుతూ వుంటే- ముఖముపై జిడ్డు పోయి, 
సొందర్యవంతమౌతుంది. 

7) "దోసకాయ (CUumber)”ను చర్మముతీసి, ముక్క 
లుగా కోయాలి. ముక్కల నుండి గింజలను తీసివేసి, మెత్తగా ఉడీ 
కించాలి. ఈ ముక్కలను గుడ్డలో వేసి, రసము పిండాలి. ఈరస 
ములో 6వ వంతు పన్నీరు, 4వ వంతు విస్కీ (hi5key) కలిపి, 
బాగా మిశితము చేసికొని, సీసాలోపోసి, భ దపబిచుకోవాలి. (పతి 
రోజూ ఈ మిశ్రమముతో ముఖము రుద్దుకొని, నీటితో భభము చేసి. 
కొంటూవుంటే.... ముఖచర్మము కాంతివంతముగా- నిగనిగలాడుతూ 
వుంటుంది. జిడ్డు చర్మము వారికి మంచి జొషధముగా వనిచెస్తుంది, 

రి) దోసకాయరసము, సెనగపిండి కలిపి ముఖానికి (కళ్ళకు, . 
పెదాలకు తగలకుండా) రాచుకొని, గంట తరువాత చన్నీళ్ళతో 
కడిగితే.... ముఖానికి కొ త్ర మెటుపు, నునుపు వస్తుంది. 


9 రోజ్‌వాటర్‌లో “గంధపుచెక్క” (5220621 wంంథ్రీని . 
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అజగదీసి, ఆ గంధము ముఖమునిండా (కళ్ళకి, పెదాలకు తగల 
కుండా) రాచుకొంటే.... సౌకుమార్యము, లావణ్యము వస్తుంది. 


10) గుంటపడ్డ చెక్కిళ్ళు అందముగా మాజాలంటే, ఓ 
తువ్వాలుని చన్నిటితో తడిపి, ఆ తడి ఆబికుండా, సొటబడ భాగ 
మును గుండముగా, కొంచెము ఎక్కువ ఒ త్తిడితో రుద్దాలి. ఇలా 
రుద్దుతున్నవ్వుడు చర్మానికి అడుగున ఉన్న కండరాలకి ఒత్తిడి 
తగలాలి. అప్పుడు బుగ్గలు మంచివటుత్వముతో నిగనిగలాడుతాయి. 

11) చెక్కిళ్ళపె మొలిచే “మొటిమ (Pimple)”ల 
గోళ్ళతో చితపకూడదు. సెనగపిండి, పెరుగు కలిపి- ఆ మొటిమలకి 
రోజూ రాచుకొంటే.... అవి పోతాయి. 

12) మొటిమలున్నవాళ్లు టీ, కాఫీల వాడకాన్ని తగ్గించాలి. 
కోకో, పాలు, బోర్నవిటా లాంటివి తాగవచ్చు. ఎక్కువగా పళ్ళు, 
కూరగాయలు తినాలి. 

19) (పతి సాయంతము ఆవిరి స్నానము చేయడము 


మంచిది. వాటివల్ల చెక్కిళ్ళు “అద్దాల చెక్కిళ్ళ”లాగే అందాన్ని 
సంతరించుకొంటాయి. 


14) మొటిమలు పోవాలంటే 'ముల్తానామట్టి"లో సగానికి 
సగము సెనగపిండి కలిపి, రోజూపొద్దుటే ఒకస్పూన్‌ వచ్చిపాలలో- 
ఈ పొడర్‌ అరస్పూన్‌ వేసి, కలిపి-ముఖానికి రాచుకొని, ఆరిన 
తరువాత 'మసాజ్‌" చేయండి. తేడా మీకే తెలుస్తుంది. 

15) 'బీట్‌రూట్‌” రసాన్ని మొహానికి రాచి, ఆలిన తరు 
వాత మొహము కడగండి. ఇలా కొన్ని రోజులు చేస్తే-ముఖానికి 
కాంతివంతమైన సౌందర్యము లభిస్తుంది. 

16) దోనరసాన్ని మొహానికి పులిమి- ఓ పది నిమిషాల తరు 
వాత 'మసాజ్‌' చేయండి! ఇలాచేస్తూవుంటే....నల్లమచ్చలుపోతాయి. 

17) రెండు వారాల కొకసారి మొహానికి నిమ్మకాయ రసము 
రాఛి, వేడినీళ్ళతో కాపడము పెట్టుకొంటే, ముఖము ఎంతో మృదు 
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వుగా వుంటుంది. నిమ్మకాయను రెండు భాగాలుగా కోసి, ఒకభాగము 
ఒకసారి, రెండో భాగము ఇంకోసారి రసాన్ని పిండి, ముఖమంతా. 
పట్టెటట్లు వాయాలి. అలా రాచి, 15 నిమిషాలు ఉంచి, తరువాత. 
ముఖాన్ని కడగండి. నిమ్మరసము “మండుతుంద'ని.... వెంటనే. 
కడిగేయకండి! మిరు ఓపికతో 10 నిమిషాలు వున్నా చాలు- మో 
ముఖానికి మృదుత్వము, కొత్త కాంతీ వసాయి. 

18) కసూరి, పనుపు సమపాళ్ళుగాకలిపి, ముఖమునకు రాచి, 
కొద్దిసేపుంచి, చన్నీటితో కడుగుతూ వుంటే.... ముఖము మృదు 
వుగా మాటును. 

19) పాలు, నిమ్మరసము సమపొళ్ళుగా తీసికొని-బాగాకలిపి, 
ఈ మిశమాన్ని రాతి పరుండేముందు శోభి, మంగులాంటి మచ్చల 
మోద మర్దన గావించి- ఉదయాన్నే స్మ భము చేస్తూవుంటే.... మచ్చలు 
హరించుకుపోగలవు. 

20) మో బుగ్గలు లొట్టలుగా వున్నాయని నిరాళ చెందకండి, 
మీరు రోజుకు ర్‌, గ్ర సార్లు నోటితో గాలిని నింపుతూ- వదులుతూ 
అభా 5-6 రోజులు చేస్తే. ... బుగ్గలు అందముగా మాటితాయి, . 

క. మోరు ఎదైనా కీమ్‌ వాడినప్పుడు అది ముందు శరీ. 

పె వేనుకొని చూడాలి. మండుతుందో లేక చల్లగా వుంటుందో 
చూసి వాడాలి. మండుతున్న [క్రీమ్‌ మీ శరీరానికి పడదని తెలుసు 
కొని; దానిని వాడటము మానేయాలి. 

డిని) గడ్డము కింద వున్న కండని బిగపట్టి, కంఠముమోద 
చేతినుంచి, చర్మాన్ని కిందకి లాగి, ఆ కండని మెల్లగా అటూ-ఇటూ 
రుద్దితే... * కండబట్టిన గడ్డము అందముగా పరత: 

24) కొన్ని నెలలపాటు (పతి రాతి గడ్డము కింది కండను 
చమురుతో రుద్ది, గుడ్డతో చెవులమోదుగా కట్టుకడితే... . కండ తగ్గు 
తుంది. ఈ కట్టుని రొ క్షసావము అగిపోయేలా గట్టిగా కట్టకూడదు. 

24) తలను వీలయినంత వెనక్కి-ముందుకి. నెమ్మదిగా అడిం 

"న తల ముందుకు వచ్చేటప్పుడు నోరుబాగాతెజచి, గడ్డముకింద 
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కండరాల్ని బిగవట్రాలి. తలపైకి వెళ్ళేటప్పుడు కండరాల్ని బాగా 
సాగదీయాలి. భుజాల మోదకి పోయేలా తలను వీలయినంత వబికూ 
[తివ్వుతుండాలి. ఈ మూడో వర్మిశమ వలన కూడా అతివలకి అంద 
మైన గడ్రము వచ్చి, ముఖానికి మరింత అందాన్నిస్తుంది. 

25) "అవిసి(4ఉ826 Grandiflora Sesbania or Flax)” 
పూలను గేదెపాలతో కలిపి, నూట్‌, తదుపరి కొద్దిగా వెన్న కలిపి, 
ఈ మిగ్రేమాన్ని- ముఖానికి పట్టిస్తూ వుంటే- ముఖ సౌందర్యము 
ఇనుమడిస్తుంది. 

మొటిమలు = శాస్త్రియ చికిత్సలు 

1) మొటిమలు ఉన్నవారు-పుదీనాకులు తెచ్చి, బాగానూలి, 
రసము తీసి, ఆ రసాన్ని ముఖానికి రాత్రి వడుకొనే ముందు 
పట్టించి, ఉదయము న భముగా కడుగుతూ వుంటే ...అనతికాలము 
లోనే మొటిమలు తగ్గిపోయి. ముఖము దివ్యవర్చన్సుతో వెలిగి 
పోతుంది. 

2) మొటిమలు విరివిగా కలవారు-"రామముల గ(గౌం[1210) ” 
పండ్లను మెళ్టగా పిసికి రసము తీసి వడబోసి, ఆ రసాన్ని మొటి 
మలున్నచోట దట్టముగా పట్టించి, 1-2 గంటలుంచి, తదుపరి 
నులివెచ్చని నీటితో ముఖాన్ని చవృభవజుస్తూ వుంటే- అతి త్వరిత 
ముగా మొటిమలు సమసిపోయి- ముఖము చక్కగా తయారౌతుంది. 

$) బాగా మజిగే నీటిలో-టీ స్పూన్‌- గిసరిన్‌ వేసి, దానిలో 
ఒక నిమ్మకాయలోని రసము పిండి- అరగంట ఆబనిచ్చి, తదువరి 
ఆ మిశ్రమాన్ని మొటిమలున్న చోట రాచి, కొంచెము సేపుంచి, 
కడిగి వేయాలి. ఇలా [వతిరోజూ చేస్తుంటే.... కీఘముగా మొటిమలు 
మటుమాయమై పోతాయి. 

4) వెల్లుఖిపాయలనుండి రనము తీసి- వడపోసి, ఆ రసాన్ని 
(వతిరోజూ ముఖమునకు రాచుకొంటూ వుంటే....మొటిమలు, వాటి 
తాలూకు మచ్చలతో సహా అంతమైపోయి, ముఖము అమిత వర్చ 
స్పుతో వుంటుంది. 
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5) సెనగపిండి, పెరుగు నమపాళ్ళలో కలిపి మొటిమలున్న 
చోట దట్టముగా రాచి, 15-20 ని॥లు వుంచి, కడిగివేయాలి. ఇలా 
(పకిరోజూ చేస్తూ వుంటే- అనతి కాలములోనే మొటిమలు అంతరి 
సాయి, 

6) లొద్దుగ చెక్క, ధనియాలలో నీరు కలిపి, మెత్తగా 
నూజి- ముఖమునకు రాచుకొంటే.,.. మొటిమలు తగ్గిపోతాయి. 

7) 'లొద్దుగ చెట్టు (SyMplocos racemosa)’ చెక్కు, 
తెల్లావాలు, వస, సైంధవ లవణము- నీటితో కలిపి, నూలి, 
(వాస్తుంబే.... మొటిమలు నివారిస్తాయి. 

ర) లొద్దుగ పువ్వు, కొత్తిమిర, వనలను చూర్ణము చేసి: 
ముఖమునకు మర్గనగావిస్తూ వుంటే.... మొటిమలు నమసిపోతాయి. 

0) జాజికాయ (Nutmeg), చందనము, మిరియాలు (Black- 
Pepper) మెత్తగా పొడిగొట్టి- మొటిమలకు మగ్గన గావిస్తూ వుంటే- 
మొటిమలు నశిస్తాయి, 


జిడ్డుగా వుండే ముఖానికి. చికిత్స 


కొంద టికి-ఎంత సబ్బు రుద్దినా, ఎన్నిసార్లు కడిగినా ముఖయు 
జిడ్డు కారడము తగ్గదు. దీనికి ముఖ్య కారణము విటమిన్‌- Ba, 
విటమిన్‌-, ప్రొటీన్స్‌ శరీరములో త గడమే! 
చికిత్స న్‌ 19 కె. A, (పొటీన్స్‌ ఎక్కువగా వుండే ఆకు 
రలు కాయగూరలు, పండ్లు సమృద్దిగా తీసికోవాలి, ఉప్పు, 
౨బచార బాగా తగ్గించాలి. మాంసాహారము మానివేయాలి. 2 
పెర కం కాంరా 
ఎనన జేయడానికి ముందుగా అరస్పూన్‌ నిమ్మరనము, అంతే 
స సరసము దోజ్‌వాటర్‌టో కలిపి క్యు మిశ్రమాన్ని ముఖమునకు 
జుర్టఎచి, గంట సేపు ఆనిచ్చి, ఆ తదుపరి స్నానము చేయాలి. 
య. వారానికి రెండుసార్లు మృాతమే చేయాలి. 9) 15 
వొలకొకసారి ముఖమునకు ఆవిరిపటి "ఫేస్‌ ప్యాక్‌” చేసుకోవాలి 
ల సెం ణా $ స | 
క చేయడానికి ఉపయోగించవలసిన 
; రు చేయు పద్ధతులు; ఒక స్పూన్‌ బంకమను క 
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ఒక స్పూన్‌ పాలు, నాలుగు చుక్కలు రోజ్‌వాటర్‌, అరచెక్క నిమ్మ 
రసము- ఒక 'సానర్‌'లో వేసి, "పస్ట్‌" లాగా తయారుచేయాలి). 


ము ఖసౌందర్య ము. రర నున్‌ 


ముఖమునకు మెకప్‌(14216-20)చేసుకొనేముందు ఫౌండేషన్‌ 
(Foundation) వాడటము ఆనవాయితీ! ఇది శరీర తత్వాన్ని బట్టి, 
రంగును బట్టి ఉపయోగించాలి. చర్మము జిడ్డు కారుతూప్రండేవారు- 
లిక్విడ్‌ " ఫౌండేషన్‌” వాడాలి. చర్మము పొడిగా వుండేవారు- ' "కీమ్‌ 
ఫొండేషన్‌” ఉపయోగించాలి. సాధారణముగా వుండే చర్మము 
వారు- “లెట్‌ లిక్విడ్‌ ఫౌండేషన్‌” ఉపయు క్షముగా వుంటుంది. 
అంతేగాక మీ శారీరక వర్షానికి దగ్గణగా వున్న వాటినే ఉపయో 
గించాలి, 

జిడ్డు ముఖము : మేకప్‌కు ముందుగా టొమేటో లేక దోస 
రసము ముఖానికి రాచుకొ ని, 10 నిమిషములు ఆగి, నీళ్ళతో భభ 
ముగా కడుక్కోవాలి. ఆ తదుపరి ఫొండేషన్‌ వేసుకోవాలి. 

ఫౌండేషన్‌ వేయు పద్దతి * ఫౌండేషన్‌ చాలా మంది 
అబచేతులతో వేసుకొంటూ వుంటారు. హ్‌ ఈ పద్దతి సరికాదు. 
(వేళ్ళతో మాత్రమే వేసుకోవాలి. “నుదురు(Fంre- ౬౦౭6)”, చెవులు, 
“బుగ్గలు (Cheeks)”, ముక్కు, ' "గడ్డం (Chin)”, మెడ- ఈ [కమ 
ములో ఫొండేవన్‌ వేసి, అ తదుపరి 'కనుజెప్ప Eye lid) పైన, 
పెదవుల పెన బహుసున్నితముగా రాయాలి. రాసేటపుడు (కంద 


నుండి పైకి రాయాలి. దీనివలన చర్మము ముడుతలు పడే అవ 
కాశము వుండదు. 


ముఖసొందర్యము= ప్యాకింగ్‌ 

ప్యాకింగ్‌ [క్రీమ్స్‌ ఇప్పుడు మార్కెట్‌లో వివిధ కంపెనీలవి 
లభిస్తున్నాయి. చర్మము- స్వభావాన్ని బట్టి, రంగును బట్ట "కీమ్‌”ను 
ఎంఛుకోవాలి. ప్యాకింగ్‌ వలన ముఖ వర్చస్సు పెరుగుతుంది. 

ప్యాకింగ్‌ re పద్ధతి; 1) ప్యాక్‌ వెసుకొనే ముందుగా- 
" శ్రీనింగ్‌ క్రీమ్‌”తో-ముఖాన్ని, మెడని మృదువుగా 'మసాజ్‌' చేసుకో 
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వాలి. 2) ఆ తదుపరి కొద్దిసేపు “ఆవిరి” వట్టాల. లీ) ఆ పైన 
మెత్తటి టవల్‌ తో-ముకాన్ని తుడవాలి. ఇపుడు ప్యాకింగ్‌ [క్రీమ్‌ 
వాయాలి. (వీటన్నిటి కంటి-ముందుగా తల వెంటుకలు ముఖము 
మోద పడకుండా గుడ్రతో కట్టాలి.) (కీమ్‌ (వాసుకొన్న 20 ని॥అ 
వజకు ఎవరితో మాట్లాడకూడదు, 4) కన్నుల చుట్టూ ఎట్టి వరి 
స్టితులలోనూ ప్యాక్‌ 'అఫె' చేయరాదు. 5) 15 రోజుల కొకసారి 
ఈ విధముగా ప్యాకింగ్‌ వేసుకొంటే చాలును. 


సుఖముపై వెం టుకలు. నివారణ మార్జాలు 
1) అధిక ఖర్చైనా “ఎలక్ట్రానిక్‌ పద్ధతి” ఒక్కటే నరై నది. 
వ) ఖర్చు భరించలేనివారు స్కిన్‌ స్పెషలిస్ట్‌ పర్య వేక్షణలో- 
"వాక్స్‌" పద్దతిని అమలుచేయవచ్చును. 8) ముఖానికి [వతిరోజు 
నూనెవాసి, (సున్నిపిండితో) నలుగు పెట్టి, స్నానము చేస్తున్నా.... 
మంచి ఫలితాలు కలుగుకాయి. 

0% కీమింగ్‌: “హెయిర్‌ రిమూవర్‌” పేరుతో అనేక రకాలు 
లభిస్తున్నాయి. వీటిని కాళ్ళు-చేతులు, బాహు మూలలు, మర్మావయ 
వాల వద్ద వున్న రోమాలను తొలగిం చడానికి ఉపయోగిస్తారు. ఇవి 
వారా కూడా కంటి వద్ద, పెదాలవద్ద తగలకూడదు. అనలు 
యుఖానికి వాడక పోవడమే మంచిది. ఉవయోగించే ముందు మో 
చర్మానికి సరిపోతుందో? లేదో?? చూడాలి, 

ర్‌) ట్వేజింగ్‌ : కనుబొమ్మలు, గథ్రముమోది 2,8 వెంటు 
కలు సరిచేయుటకు ఉపయోగిసారు. 
అభ జ్‌ వాక్సింగ్‌ : “కోల్‌ వాక్స్‌” పేరుతో మార్కెట్‌లో 

కమౌతుంది. 4వ విధానములో వలెనే వాడటము సరైన పదతి! 

7) ప్లీచింగ్‌: ముఖము, మోచేతులు వదనున "రోమా 
చున శరీర ఛాయతో కలి? ప. 

ఛ్‌ సిహోయేటట్లు చేసుకొనే వద్ధతి.(ఇవన్నీస,8 


త] హెల్త్‌ & బ్యూటి ద్‌ డా॥ K.V.N.D. (ప్రసాద్‌ 
సార్లు బ్యూటి పార్లర్స్‌లో చేయించుకొని, 


చేసుకోవచ్చును. 


ముఖముపై మంగుగొభి ఇతర మచ్చలు-నివారణ 


1) ముఖముమోద నల్లగా మంగు మచ్చలున్నప్పుడు నికి 
త్సగా- చింతపండు గుజ్జులో దొండాకు బూడిద, చింత బెరడు కలి 
పిన మిశ్ర మాన్ని రోజూ రాతులందు (తాగుచూ, ముఖానికి శ్రీ 
గంథము, నిమ్మరసము, బాదము చమురు [వాస్తూ వుంబే....మంగు 
మచ్చలేగాక, మొటిమలు కూడా నివారిస్తాయి. 

సి) కొందఖికి ఎండలో తిరిగినా లేదా ఎక్కువగా వేడి 
తగిలినా (ముఖ) చర్మము నల్లగా మాబుతుంది. కొందలికి మంగు 
మచ్చలులాగా రావచ్చును. ఈ విధముగా రావడానికి ముఖ్య కార 
ణము చర్మములో “మెలనిన్‌” అధికముగా వుండటమే! ఈ మచ్చ 
లకు “మెలా లెట్‌” ఆయింట్‌మెంట్‌ అనే మందు (పస్తుతము 
లభిస్తున్నది. 


తదుపరి స్వయముగా 


9) కొంతమందికి ముఖముమోద గుల్లలు వస్తాయి. వీటిని 
' గిల్లకూడదు. గోరువెచ్చని నీటితో ముఖాన్ని కడిగి, మెత్తటి టవ 
ల్‌తో తుడుచుకొని, మైన చెప్పిన “మెలా లై ట్‌” ఆయింట్‌ మెంటేని 
(వాయాలి. ఈవిధముగా త గనివారు స్కిన్‌ స్పెషలిస్ట్‌ "ని కలవండి: 


4) ముఖముమోద కొంతమందికి పులిపిర్లు రావడము హ్‌ధా 
రణమే! కానీ మనవారు వీటిని బ్లేడ్‌తో కోయడము, సాంబ్రాణి! కడీ 
అతో కాల్చడము, గుజ్జిపు వెం|టుకలతో కట్టడము లాటి పనులు 
చేస్తూ వుంటారు. ఈ విధానాలు అనేక సమస్యలను తెచ్చి ఒపెడ 
తాయి. కాబట్టి పులిపిర్లు వున్నచోట “కోడ్‌ వాట్‌” లోషన్‌ (వా గ 
సరిపోతుంది. తిరిగి తిరిగి వస్తుంటే " ఫీజింగ్‌ మెథడ్‌” వైద్య వ 
వేక్షణలో అమలు చేయాలి, 
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ర) కొందలికి శోభి మచ్చలు "మలేజియా ఫర్‌ఫరి” అనే 
"ఫంగస్‌” వలన వస్తాయి. వీటికి “వైట్‌ ఫీల్‌” ఆయింట్‌ మెంట్‌ 
చేశ ee 'పేబెట్‌” గానీ వాయవచ్చును, 

గ్ర) శోని మచ్చలకు (ప్రతిరోజూ తులసి అకురసాన్ని (వాసిన 
మంచి ఫలితాలు సిద్ధిస్తాయి. 

7) "నువ్వుల (Gingily Seeds)” నూనెను క రోజుల కొక 
సారి శోభి మచ్చల మోద మర్దన గావించి ఏదైనా "మెడికేటెడ్‌ 
సోప్‌"తో స్నానము చేయాలి.” వె వై ద్యసలహాల ననుసరిస్తూ విటమిన్‌ 
A, విటమిన్‌-D మందులను వాడాలి. 

రి) రక్తము చెడిపోవడము వలన, [కొవ్వు పదార్థాలు అధికి 
_ మవడము వలన, బుతుక్రమము సరిగా లేనివారికి ముఖము మోద 

ముక్కుమోద- తెల్లగా, నల్లగా (మంగు మచ్చలు వస్తాయి. చి! 
త్సగా పుల్లని మజ్జిగలో ప సుపు యొక్క పూలను గానీ, వచ్చివసుప్త 
కొమ్ములను గాని కలిపి, ఆ మిశ్ర మాన్ని మచ్చలు త గేవజకు రాచ 
కొంటూ వుండాలి. 

0) ముఖముమోద లేక శరీరమున ఏవిధమైన మచ్చలున్నా 
' సరే-చికిత్సగా మంచి "పసుపు(గూయిల[6)”, "బావంచాలు”, “రేఆ 
ఆకు (Purging cassia leaf)”, “నేరేడు (Jambul)” గింజలు. 
మేక మూత్రము సమాన పాళ్ళగా తీసికొని-మె త్తగా నూలి, రసమ: 
తీసి; మోదుగ పూలతో తయారుచేసిన కషాయములో కలిపి, పల 
చగా లేపనము చేయాలి. ఈ లేపనాన్ని రాతి పరుండే ముందుగా 
మచ్చలు, పొడలకు మర్దనగావిస్తూ వుంటే....అనతికాలములోనే అడ 
నివారిస్తాయి, 

(ఎండలో తిరిగేవారు “స్కిన్‌ స్పెషలిస్ట్‌” పర్యవేక్షణలో 

ముఖానికి “పెరామినాల్‌” ఉపయోగిస్తుంటేసతృలితాలు కన్చిస్తాయి 
అధర (పెదవి సౌందర్యము 

ముఖము-అరవిందములా అందముగా వుండటానికి పెడాల 
అందముగా, ఆరోగ్యముగా వృండటము అత్యవసరము! 
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పటాలను. కృతిమమెన వరిగలు (లిప్‌స్టిక్స్‌) 
పూయడము ఈ రోజు సర్వసాధారణమైపోయింది. ఈ విధముగా 
'లిప్‌స్టిక్స్‌” వాడేవారు- విధిగా కొన్ని జాగ త్తలను తీసుకోవాలి. 
కొంత మందికి- “లిప్‌స్టిక్‌” తయారీలో ఉపయోగించే “కెమికల్స్‌” 
సరిపడక “ఎలర్జీ "రావచ్చును. ఇటువంటి పరిస్థితులలో వైద్య 
సలహాల ననుసరించి 'బాండ్‌' మార్చడమో, అసలు పెదాలకు 
రంగువేయడము మానివేయడమో చేయవలసి వుంటుంది. ఈ విధ 
మైన జాగ త్తలను హెటించకపోతే-అధరాలకు సహజముగా వుండే. 
సొంధర్యమునుకూడా కోల్పోయే [పమాదమున్నది. వా స్తవానికి లిప్‌ 
స్టిక్స్‌ అసలు వాడకపోతేనే మంచిది. వాడినా పతిరోజూవాడకుండా 
ఏదో- పండ గకో, పబ్బొానికో ఉపయోగిస్తే కొంతవఅకు సరిపెట్టు 
కోవచ్చును, 

అధర సౌందర్య రషణకు కొన్ని మార్గాలు 

1) పెదాంకు లీప్‌స్టీక్స వాడే వారుగానీ, పున వారు గానీ 

స్నానానంతరము (పతిరోజూ వద్ది చేసిన “గ్లిసరిన్‌” వాడాలి. 


స్రీ |పతిరోజూ రాతి పండుకొనే ముందు- పాలమోది మిగ 
డలో ఒక చుక్క "రోజ్‌ వాటర్‌” కలిపి- పెదాలకు బాగా పట్టించుట 
చాలా మంచిది. 


ఏ) పాల మోది మోగడలో కొంచెము సెనగపిండి, రెండు 
చుక్కలు నిమ్మరసము వేసి, బాగా రంగరించాలి. ఈ మిశ్రమాన్ని 
పెదాలకు దట్టముగా పట్టించాలి. ఈ పట్టించిన మిశ్రమము బాగా 
ఆటీ, ఎండిహోయేవజకు ఆగాలి. ఆ తదుపరి చన్నీటితో గానీ, నులి 
వెచ్చని నీటితో గానీ వభముగా కడగాలి. ఈ పక్రియ వలన 
అధర సౌందర్యము వెల్లివిరియుటయే గాక; మెదవులు- -మృదువుగాను, F 
_ కాంతివంతముగాను స కా పతిరోజూ “లిపి ప్‌స్టిక్స్‌” వాడేవారు 
కూడా వారానికి రెండురోజులు- అది వాడటము ఆపి, పై .(ష్మకియ - 
నాచరించిన ఎడల కొంతవలణకు 'రక్షణ' ఏర్పడగలదు, 
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వాచి, తెల్లబడిన పెదాలు = చికిత్స 

వాచి తెల్లబడిన పెదాలకు చికిత్సగా “తంగేడు = (౮25512 
Auriculata)” పూత, “మాచికౌయ = (Oak or Gallnut)” కలిపి, 
మెత్తగా నూబి, దానిని పెనముసె మాడ్చి, దానిలో నువ్వులనూనె 
వేసి, పెదాలకు రాచుకొనుచుండిన- కొన్నాళ్ళకు ఈ వ్యాధి తగ్గి 
పోతు ది. కడుపులోనికి చింతపూవు, నీరు, “"గొబ్బియాకు = (Aste- 
racantha Longifolia Leaf)”, జాజికాయ, వేవచిగురు, కరక్కాయ 
(Gallnut్ర పొడి, గానుక (36660%) చెక్కు, ముసాం|బము(A1065), 
గుంటగభ్ఞైరు రసము వేసి, మా (లుగా చేసికోని, నేరేడుచెక్కు కమా 
యంతో “రెండు మాతలు నిద్రించేముందు వేసికొని, తమలపాకులో = 

జొజిపూవ్వ =(321012%)”, "కంక్షమపూవు = (Cr0015)”, వచ్చ. 
కర్పూరము = (CamMphor)"తో తాంబూలము వేసుకొని, నోటి 
నిండుగా రసము నింపుకొని, నాలుకతో పెదాలకు తగిలిస్తూ, 
మింగుతూ ఉండాలి, 


గ [తనాందర్యవు 


గాడి కళ్ళకు సంబంధించి స్వంత వైద్యము అంతగామేలు చేయక 
మోడాండొవిషా కొన్ని. పరిస్థితులలో ప్రమాదాన్ని కొని తెచ్చి పెట్ట 
వచ్చును. కాబట్టి పతివారూ నేత వ్యాధులు వచ్చినపుడు- అద్ద 
చేయ వ్షిత్రిద్దా,. నేత (వకు "ద్నక్నాన్రజ్ఞుడు = (Optician)”ని 
సర్మవ్లదించ్లాల్మి BS as 

సం వేత వరబంద్దమైన్య ప విర్దమ] Riegel డు తా 
త్రిక్ట .ఉవక్షమన్గము. హ్రాంద్దన్షచ్యున్తు న్నైతార్హొ గ్ల్యాన్సికిళ కని చికిత్స 


నా 
జో? 
=n 


అ woo తంది గోల 
రకు క్వూర్తల్సు ర్వ తొయగూరల తాట కాట టమ్మిన్స్‌ నిష్ట 
టట ల 2 6] మా టో స rT 

వృగ్గ్యావున చిర్గిధిగా. నాసిక్‌ వడ మై! య 
న్న స ఆః ఆహార ్యషద్లార్థా పరాల్తిన్లు జ ecto రడి wey వ సన్‌ 

నహ | LEC రూ గూ క 

f కాజ ద్ర గని ఏలో రాజా 

ప్రష్నుప్పు ల “తార అశీసేట హగ్యకయ గడ కండరం" 

గాది, త; గా 


J shy rags “క వలోంగోకోర్‌: కల 
న్నులు తలస ase లకక క్ల హా సతు 
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వుంటాయి, ఈ పరిస్థితిలో చల్లని (ఐస్‌) నీటితో ముఖాన్ని కడు 
క్కుంటే....ఉపయోగకరముగా వుంటుంది. తదువరి ఐస్‌ వాటర్‌లో 
దూదిని ముంచి, ఆ దూదిని కనురెప్పలపై పెట్టుకొని, తలకింద 
మామూలు కంటే- ఎత్తుగా దిండు వేసుకొని, 15 ని॥లు ఏ ఆలో 
చనా లేకుండా పరుండాలి. ఆ తరువాత దూదిని తీసి వేయాలి. ఈ 
పక్రియ వలన నేత్రాల అలసట నివారిస్తుంది. 
కంటి (కింద బౌరలు. చికి త్స 

కన్నులు, బుగ్గలు, ముక్కు, పెదవులు మొ॥గు వాటి కింది 
చర్మము అతి సున్నితముగా వుంటుంది. ఈ చర్మము [కింద “నవ్‌ 
క్యులేని యస్‌ ఫ్యాట్‌” అనే పదార్థము వుంటుంది. విపరీతమైన అల 
నట కలిగించే వనిలోవున్నవారికి, హొష్టీకాహారము లోపించినవారికి, 
రక్త క్షీణత కలవారికి- పెన చెప్పిన [కొవ్వు పదార్థము తరిగి 
సోయి, చర్మము కాస్త లోపలకు పోతుంది. అయితే ముఖమంతా 
ఈ విధముగా వున్నను, కంటి [కింద చర్మము మటీ సున్నితముగా 
వుండటము వలన- అక్కడ ఈ లక్షణము స్పష్టముగా కన్పిస్తుంది. 
అసలు కారణాన్ని నిర్మూలించకుండా-'పె పూతగా ఎన్ని 'కీమ్‌"లు 
వ్రాసినా ఫలితము కనిపించదు. 

చికిత్స : 1) ఆహారములో విటమిన్‌-A,B,C వున్న పదా 
రాలను పుష్కలముగా తీసుకోవాలి! 2) అలసట కలిగినపుడు తగి 
నంత విశ్రాంతిని తీసుకోవాలి! 9) టీ-డికాషన్‌లో దూదిని ముంచి, 
రెండు న్నేతాల పై వుంచాలి! లేదా 4) “"ఆల్మండ ఆయిల్‌” ఒక 
చంచాలో.... అరచంచా నిమ్మరనము కలిపి, మిశితము చేయాలి. 
ఈ మిశ్రమాన్ని [ప్రతిరోజూ రాత్రి పరుండే ముందు కళ్ళ క్రింద 
(వాసుకోవాలి! ర మృంళ్లి నిద కూడా _అవస్రరమె! ఆసనాలు, 
వ్యాయామము [కమపదతలోచే స్తురషా ఘఫ్సి[ద వడుతుంది 6) 
(వరిరోహాస జటిల సతత గాని లట లో శతక? వ మ్ముర సము 
సనుప్తొళ్ళ తో: కలిత- రక ఇకక టూ సాం కన్నూ ఆకళషవాడాంళఅ ఆ 


 — 
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ఆగి, చన్నీటితో సభము చేస్తూవుంటే....మంచి ఫలితను.లు కలుగు 

తారం. 7) బంగాళాదుంవలను సన్నని ముక్కలుగాతరిగి; పలుచని 

గుడ్డలో ఈ ముక్కలను చుట్టి- కంటి చర్మము [కింద పెట్టుకొని 

నిదెంచిన మంచిదే! 8) ఫై "విధానాల వలన ఫలితము కనుపించ 

నపుడు "కాస్‌ ఫీట్‌”, “విటమిన్‌.” ఆయిల్‌ రాచుకోవచ్చును. 
కన్నుల (కింద “సంచులు ఒ చికిత్స 


విపరీత మద్యపానము చేయువారికి, నిదలేమితో బాధపడు 
వారికి. వయసు మిధ బడిన వారికి నేత్రాల [కింద చర్మము ముడు 
తలు పడి, సంచులుగా ఏర్పడటము సహజమే! ఇవి రాకుండా 
మంద్ను జాగ త్ర చర్యగా- ఆసనాలు వేయడము, పోషకాహారము 
(విటమిన్స్‌, ఖనిజ లవణాలు) నకమముగా తీసుకోవడము లాటివి 
చేస్తే మంచిది, 

మె విధముగా చర్మము “ఎలాస్టిసిటీ(31260 = ఫితీ నీ సప, 
కత్వ మ) "ని కోల్పోవడము వలన- ముఖము ముడుతణు వీడుట 
కళ్ళ కంద "బ్యాగ్స్‌ రావడము, తద్వారా వయసు మోట మడినిట్లు 
కన్పించి, లేని వృద్ధాప్యాన్ని కల్పించడము జరుగుతుంది. ఈ 
బ్యాగ్స్‌ను “సర్జరి” ద్వారా తొలగిస్తారు. ఈ విధానాన్ని " వైఫలో 
ప్లాస్టీస్‌” అని తల. ఈ చికిత్స. చాలా సులభమైనది a 
హాస్పిటల్‌ నందు రోజుల తరబడి వుండవలసిన పనిలేదు. (మూ 
యోవతి నందు కూడా మంచి మందులున్నాయి. 

చికిత్స : (వకతిరోజూ ముఖానికి ఆవిరి పట్టాలి. రాతిపూట 
పాల మోది మోగడ తీసి- దీనిలో కొద్దిగా పసువు, 4,5 చుక్కల 
నిమ్మరసము వేసి; బాగా మి|కితము 'జేయాలి. దీనిని కంటి చుట్టూ 


వున్న చర్మానికి పట్టించాలి. ఉదయము నిదలేస్తూనేచల్లటి సీటితో 
పభము చేయాలి, 


నేతాకర్తణ - విధానాలు 
ఓధానముగ): ఉదయము నిదలేవగానే చన్నీటితో నేత్రా 
అను కడగాలి. న) బాగావెడల్పు, తగినంత లోతుకలిగిన పాతలో 
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పరిస భ మైన నీరు పోసి- ఈ నీటిలో ముఖాన్నుంచి [ముఖ్యముగా 
నేతాలు నీటిలో మునగాలి]. 4,5 సార్లు కనురెప్పలు తెరుస్తూ, 
' మూస్తూ వుండాలి, [ఈ (ప్రక్రియ వలన కంటిలోనికి నీరుపోయి పరి 
వ భమవుతాయి]. ]. లే) నొనట 'బొట్టు” పెట్టుకొని, ఎదురుగా అద్దము; 
పెట్టుకొని- ఆ అద్దములోని మో పతిబింబమందు- ఆ "బొట్టు" ని 
మా|తమే ఏక దీక్షగా చూడాలి.ఈ విధముగా కొద్ది సేపు చూడగానే 
నేతాలు మంటగా అన్చిస్తొయి. అపుడు ఒక నిమిషము కన్నులు 
మూసుకొని విశ్రాంతి నివ్వాలి. తదుపరి మళ్ళీఅద్దములో ని'బొట్టు "ను, 
ఎకాగతగా చూడాలి. ఈ విధముగా కన్నుల వెంట ధారగా నీరు, 
కారువజకు చూడాలి. తదుపరి ఒక్క నిమిషము కళ్ళు మూసుకొని. 
చన్నీటితో తుడుచుకోవాలి. ఈ (పక్రియ వలన- కంటికి మంచి, 
వ్యాయామము చేసినట్లు కాగలదు. తద్వారా నేతాకర్ణణ వెల్లివిరి, 
యును, 
విధానము B :- 1 కనుగుడ్డను కుడి (పక్కకు, ఎడమ 
(పక్కకు, పె (వక్కకు, (కింది (పక్కకు తిప్పాలి. ని) ఈ విద 
ముగా చేయునపుడు తల, మెడ ఏ మాతము కదలకూడదు. కేవ 
లము కనుగుడ్డు మాతమే కదలాలి. [8) దీనితో పాటుగా"క్యారట్‌. 
జ్యుస్‌” లాటి “విటమిన్‌-4” ఎక్కువగా వున్న పదార్థాలను, 
పుష్కలముగా తీసుకోవాలి. ] ఈ (పక్రియ కూడా నే|తాలకు మంచి, 
“ఎక్సర్‌ సెజ్‌”గా ఉపయోగిస్తుంది. 
విధానము C :- 1) కంటి తీరునుబట్టి- అనుభవ ముతో' 

మేకప్‌ చేసుకోవాలి. 2) కళ్ళు లోతుగా వున్నవారు కనురెప్పల పైన,! 
కన్నులచుట్టూ- "ఐ-షాడో” వేసుకోవాలి. చివర్లకు వెళ్ళికొద్రి “ఐ-! 
షాడో” మందంగా వేసే స్తె-మంచిది. కనుబొమలు గే జింగ్‌” “విధాన 
ముతో వీలైనంత వెడల్పుగా తీర్చిదిద్దుకోవాలి. 2) కనులు గుండ 
ముగా వున్నవారు- నేతాలు విశాలముగా కనిపించడానికి కన్నులకు! 
బయట అంచులచుట్టూ “ఐ-షాడో” వేసుకోవాలి. దీనివలన గుండని| 
నేతాలు ఆకర్షణీయముగా కన్పిస్తాయి. త) కొందరికి కనుగుడ్డు! 
బయటకు వెన్ఫీకు వచ్చినట్లుగా వుంటాయి, వీరు కనురెప్పలపై పైన 


| 
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"ఐ-షాడో” దట్టముగా వేసుకొని, కనుబొమలవై పు వెళ్ళే కొద్దీ 
లెట్‌గా వేసుకోవాలి. 4) కొంతమందికి మటీచిన్నవిగా వుంటాయి. 
నేతాలు! వీరు గోధుమ రంగు “ఐ-షాడో” కనురెప్పలమైన వేసు 
కోవాలి, నేతాలకు దిగువన మా(తము లెట్‌గా వుండే "ఐ-షాడో” 
వేనుకోవాలి. దీనివలన విశాల నేతాలున్నట్లుగా కన్సిసాయి. 

విధానము 0 :- 1) వేసవిలో బయట తిరిగేవారు- “కళ్ళ 
జోడు ధరించడము మంచిది. 2) సులోచనాలు ధరించేవారు- వారి 
వారి ముఖారవిందానికి సరిపోయే (ఫేమ్‌ను మాత్రమే ఎన్నుకోవాలి. 
3) అర్ధాలు, (ఫేమ్‌ రంగులు ముఖాకృతిని బట్టి, శరీర ఛాయను 
బట్టి, వయసును బట్టి ఎన్నుకోవాలి. 4) ఎండలో తిరిగే వారు- 
“సాలిడ్‌ టింట్‌" అద్దాలను ఉపయోగి స్తే మంచిది.) అన్ని వేళలా 
అడ్రాలు ఉపయోగించేవారు- "గేడియెంట్‌ లెన్సెస్‌” ఉపయోగిస్తే 
మంచిది. 

నేత సంరక్షణకు శా స్త్రీయ పద్ధతులు 
కనురెప్పులకు పూత మందు 

1) శ్రే భాగము బాదము నూనె, 1 భాగము “లానోలిన్‌”, 
1 భాగము "లెసిథిన్‌ (130180) ” చూర్ణము, నిభాగాల చల్లనినీరు 
సేకరించాలి. ముందుగా లానోలిన్‌, బాదము నూనెలను కలిపి, వేడి 
చేయాలి. దానిలో లెసిథిన్‌ చూర్ణాన్ని కొద్దికొద్దిగా వేస్తూ బాగా 
కలియబెట్టాలి. తదుపరి స్టౌ మీదనుండి దించి, ఒక్కొక్క బొట్టుగా 
చల్లనినీరు పోసి, బాగా కలపాలి. ఇలా తయారై న జొషధాన్ని కను 
రెప్పల పైభాగాన (వాసుకొంటూ వుంటే.... రెప్పలు ఆరోగ్య 
వంతముగాను, మృదువుగానూవుండి, ఎలాంటి మచ్చలను రాకుండా 
కాపాడుకోవచ్చును. మ 

న) ఒకతాజా "దోస”కాయనుతెచ్చి, ముక్కలుగాకోని, బాగా 
మెత్త గారుబ్బుకొని, రసముతీసి, వడపోనుకొని- పిప్పినిపార వేయాలి. ఆ 


నకు. 


రసాన్ని "ఫిజ్‌"లో పెట్టి దాచుకోవాలి వాడేముందు తగుమాత్రము 


మేన దద యు. ద 
Dryers ౨1 ౧ సీ AK man WT ఇ సా శా ఒం ము కో 
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క. 


“దోస రవము వన్‌గా తీసి, దీనిలో కొంచెము నిమ్మరసము కలిపి 
. వుంచాలి, ఒకచిన్న పాత్రలో 'రోజ్‌వాటర్‌'తీనుకొని వుంచాలి.మంచి 
నద్ర గుడ్ర ముక్కలను ఈ రోజ్‌ వాటర్‌తో తడిపి, ఆ గుడ్డముక్కలను 
దోస, నిమ్మ మ్మిశమములో ముంచి- విశ్రాంతి సమయాలలో ఈ 


న. 


pt 


ms అక అను కనురెప్పలపై పె వేసుకోవాలి. ఇలా రోజుకు ఐ-ఏ 
నక్ష నల్ల సార్లు చేస్తూ వుంటే .. - కన్ను చుట్టూ వలయాకారముగా వుండే 
ము షో నల్లని రంగు కూడా హరిం చుకుపోయి, కనురెప్పలు [పకాశవంత 


ముగా, మృదువుగా వుంటాయి. 
సుయ 9) పాలు లేని ట-కషాయాన్ని బాగా మరగబెట్టి, ప్రా మోద 


య. చల్లార్చాలి. చల్లార్చిన కషాయములో చూవి ముంచి, 
బహకనురెప్పలకు (ప్రతిరోజూ (వాస్తూ వుంటే.... రెప్పలు కాంతివంతమై 


బహు సున్నితముగా వుంటాయి. 


త్య |. ప కనురెప్పలున్నప్పుడు "హాజల్‌ (11261)” 
నుం చెట్టు సందడి తీసిన రనము లో- మూవి ముని, రెప్పలపై క రా "సీపు 
వుంచి, తీస్తే.... రెవృల వాపులు, ఉబ్బులు తగ్గి పోతాయి, 

నాడి ఇురాపులు ౬ స తారోగ్యము 
aan ఆకర్షణీయమైన చుటుకు చూపులకు, అందానికి ఈ కొంది 


వ్యాయామము చేస్తూండాలి. 
గోడ 2) ఒక గ్‌ న్‌ శ మధ్య భాగానికి చేరబడి, తల వెనుక భాగము 
డాన్మ్యేగోడకిఅనేలా తిన్నగా నిలబడాలి.0) ఆ తరువాత తల కదలించకుం 
ల డౌనే చ కదలిస్తూ-- కుడిభుజమువై ె పు,తరువాత ఎడమ 
పవ భుజము వైపు చూపులు తిప్పాలి. రెండు భుజాల తరువాత కింది 
ము? ము?రెప్పల వై వెపు, B రెప్పల బై వెపు కూడా చూపు తివ్బాలి, ఈ టెట్‌ 
గ é (ముగా కొన న్ని సార్లు నెమ్మదిగా చేసి, తరువాత వేగముగా చేయాలి, 
కష్ట శ) తల కదోలించకుండా పత వెపు, రెప్పల వైపు చూడటము 


ఇలా ఎ రీ ష్టము- వాటి వైపు కళ్ళు తిప్పితే చాలు. 4) ఒక్‌ వారము రోజులు 
సస. 


సే 
దినిజిలా లె De . తరువాత వేగముగా, నుబువుగా కమ్మి తిప్పగల ము, 
దీనివల్ల కళ్ళకు కాంలి, చుబుకుదనయు, ఎలము వస్తాయి. 


ai K.V.N.D. (వసా! 


కందము ఆరోగ్యానికి సనెతస్తా పం. 
కంటికి దృష్టిలోపాలు లేకుండా ఆరోగ్యముగా- అందముగా 
వుండా జ. . కింది చికిత్స చాలా మంచిది. 
1) ముందుగా బొటనవేలితో కంటిచుట్టూ నెమ్మదిగా మర్షి౦ 
వాలి. న ఏ కనురెప్పని మూసి దాని మొద కొన్ని నిమిషాలు 
ఈ (వ్మకియ నేతాలకి బలాన్ని, అందాన్నీ ఇవ్వడమేగాక, 
కాలలోని (పవాహాన్ని వృద్దిచేని, నేతాలలో వున్న ముతఆికి 
రతన్‌ ద తొలగిస్తుంది. 
- న్‌) మర్దన అయిన తరువాత oe న, వెడల్పాటి పళ్ళెములో 
నూతి నీ! సృగావీ, వంపు నిళ్ళుగాన్‌ పోసి, ఆ నీటిలో వెంచాడు ఉప్ప 
కలపాలి. ఊపిరి బిగబట్టి, ముఖాన్ని నీటిలో ముంచి, నీళ్ళలో 
కట తెలుస్తూ, మూస్తూ వుండాలి. ఊపిరి వీగవట్టగలిగే 
5 విధి ముగా చేసి, విగపట్టలేనప్పుడు రీటినుండి ముఖాన్ని 
సి, కొం సర్దుకున్నాక, మళ్ళీ అదే విధముగా wl 
చ, కళ్ళను తడపాలి. ఇలా రోజుకి రెండు, మూడుసార్లు చేస్తే. 
(తానికి ఆరోగ్యము, అందము రావడమేకాకుండా- కళ్ళజోడు వాడ 
అసిన అవసరమురాదు. కళ్ళజోడు వాడేవారు కూడా రోజూ ఇలా 





zi}, 
] 
నళ 


fib Ex 


ఆరోగ్యవం ంతులౌెతాడు. 
కళ్ళకలక pe శుకిత్సు 
భు కలగినపుడు-వెలుగును, పొగలాటి వాటిని చూడలేము, 


ih £7 
ep E 


Cy 
ps 


fib tx 1 


, తుడును 


యమో 


ళో 


ఎటువంటి కం వ్ల వ్యాధులె నా వెంటనే తగిపోతాయి, 


స్తుంటే....తక్కువ కాలములోనే మళ్ళీ జోడు అవసరము లేకుండా 


క 
వ కూడా ee విపరీత బాధలను కలుగ 
యి, బెంగించిన “పటిక = =(Alum)”ను పరిపద్ద జలములో ; 
; ఈ మెశమాన్ని [పతి అరగంట కొకసారి వి_ ర సార్లుకళ్ళలో 
౮ వుండాలి. పసిపిల్లలకు “ద్‌ దొండాకు( ౮౦661112 Indica : 
Leaf)” పసరుగాని, కాకరాకు పనరుగాని కళ్ళలో పిండుచుండిన- ' 
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ముక్కులు, కళ్ళ నుండి నీరుకాజుట-నివారణ 


గోరు వెచ్చటి నీటిలో మంచి ఇంగువను కలిపి- ఆ పాల 
లాతటి మిశ్రమాన్ని రోజూ రెండు నాసికా రం|భాల్లో వన వ్యాధి 
పూర్తిగా తగ్గిపోతుంది. గుమ్మడి, “సార /Botitle- sours): లాటి 
చలువ పదార్థాలను తినకూడదు. 


కంట్‌ నుక్షాలు = నివారణ 


కంటిలో తెల్లని స. చూపును బంధించి వేస్తాయి. దీనిని 
అద్ద చేసినచో- తలపోటు, అంధత్వము కలుగును. "నీటిని శీను 
చికిత్స ద్వారా సునాయాసముగా ఆ నొలగించవచ్చును. ఇది మొదటి 
దశలో ఉన్నప్పుడు "as శda=(Achyranthes Aspera)” ఆకు, 
రెండు మిరియాలు, పిప్పళ్ళు, పటిక, "ఫద్ది పాలతు త్రము”, “శంఖు 
పాలొతో కలిపి- మెత్తగా నూలి, తస 1 చేసికొని, నీరెండలో 
యెండించు, భదపటిచుకొనవలెను. అవసరమెనప్పుడు- నీటితో గాని, 


తేనే, చనుబాలు, నమ్ము రసముతో కంట్లో వేస్తూ వుంటే... శక్షాలు 
తగ్గిపోతాయి. 


కంటిలో దుర్మాంసము = చికిత్స 


కంటిరెప్పల అడుగున కొలుకులలో సంచులవలె మాంసము 
జాలీ, లావుగా ఉండి, కంటిలో ఇసుకరవ్యలు పడినట్లు బాధగా, 
మంటగా ఉంటుంది. కుంకుడు గింజలను మెత్తగా పొడిగొట్టి- ఈ 
పొడిని-తగు మాత్రము నిదపోయే ముందుగా  కండ్లలో వేసికొనిన- 
తెల్లవాతేసరికి అవి కరగిపోతాయి. ఇదే విధముగా- తరువాత శి 
రోజులు మంచి నేతి చుక్కల్ని వేసుకొని పడుకోవాలి. 


కంటి రెప్పల రు౭ముపులు - చికిత్స 
లీ, కాఫీ, సారాయి, పచ్చి మిరెపకాయలు, ఎండుచేపలు, 
కోడి (గుడ్లు ఎక్కువగా సేవించేవారికి- కంటిరెప్పల పె కుటుపులు 
వస్తాయి. చికిత్సగా- ఎండుబేవని నిమ్మరసములో మెత్తగా అఅగ 
దీసి, ఆ మిశ్రమాన్ని కంటి కుజుపులపై రుద్దుతూ వుండాలి. 
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త పు వచ్చిసవుడు- కొందఅిలో 
దీని పతానము ఎక్కువె కన మూను సుకుపోయి, ముద్దల్లాగా వాచి 
హోనాయి, కళ నుండి నీరు కూడా కాజుతూ వుంటుంది. చికిత్సగా- 

్న » 39 ల శ్‌ క్‌ J 
నల్ల "తుమ్మ (ACA6ia arabica)” చెక్క, అకు, చిగుళ్ళను బాగా 
వె తగా నూటీ, మంచి తేనెలో ఉడికించి, పిమ్మట చల్లార్చి, ఆ 


ఇ వ మి ల కరో 
మె ERs అః హ్‌ 1 గం॥అల కొకసారి కళ్ళ sed వేడినీటిల్‌ "EE 
రరర కోపు కను కుడుతూ కంటె... వాసులు నివారిసాయి, 


కళ్ళ సంపత ఎ చుకిత్స 
నిడలేమి వలన, కంటిలో-దుమ్ము, థూళిలాటివి పడుట 
వలన, అతిగా చదువుట వలన-కళ్ళమంటలురావచ్చును. చికిత్సగా 
కొబ్బరినూనెలో గుంటగలిజేరుఆకు, ఉసిరికాయ, "కలబంద(Barb- 
ad ensis or aloe)" గుజ్జుకూ డా వేసీ, బాగో ఉడికించి (పు 
రంగు వద్చువటికు) చల్లార్చి, భదపరచుకోవాలి. ఈ మిశ 
మాన్ని (పతిరోజూ రాచుకొంటూ వుంటే- కంటి మంటలు నివా 


రించుకొనుటయేగాక- కొన్ని శిరోవ్యాధులు కూడా రాకుండా కాపాడు 

కోవచ్చును. i 
చత్వారము - శకిత్స . 

వయస్సు కైబడిన కొలదీ కళ్ళకు పొరలు ఏర్పడి, మనకమస 

కగా కనిపించును. ఇట్లు సి స్థితిలో కనులు సదా నీరును సవించుట 

చత్వారానికి గుర్తు. చత్వారము ఎ వయసు వారికెనా రావచ్చును. 

దీనికి ముందు జాగ త వడకున్న చో- పూ రీ అంధత్వము వచ్చి 


నను ఆక్చోక్యవడవల లపిన పనిలేదు. చత్వార నివారణకు. తెల్లగలేరు 
వేరును చనుబాలతో కలిపి, బాగా మర్దింబి, దానిలో జము వపు 
గింజ చిన్న వలుకు అజగదిసి, రెండు- మూడు చుక్కలు తేనెతో 
కరిపి పరుఎదేముఎచు కండ్లలో వేసుకౌాని నిద పోవు చుఎడిన-కొన్ని 
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రోజులకు కళ్ళనుండి సీరుకాజబుట, తల వ్యాధులు, చత్వారము 
మొ॥[నవీ అంతరించి పోవును. (తగ్గనిచో సరియైన కళ్ళ అద్దాలు 
వాడుట మంచిది.) 


దంతస౦రశతణ*సటిష్టత 

దంతాలు మన శరీర భాగాలలో అతి ముఖ్యమైన వాటిగా 
చెప్పవచ్చును. ఏ పదార్ధాలై నా మనము తినాలన్నా, నోటియందలి 
రుచులను నాలుక ఆస్వాదించాలన్నా- దంతాలు ఎంతఅవసరమో 
మనకందటికి తెలిసిన విషయమే! దంతాలు కేవలము నమలుటే 
గాక- ఉచ్చారణలోనూ, నవ్వినపుడు-ముఖ సౌందర్యము రెట్టింప 
వడములోనూ ,...ఎంతగానో ఉపయోగవడ తొయి, 

దంతారోగ్యము . జాగత్తలు 

1) ఆహారము తీసుకొన్న (పతిసారీ-నోరు, దంశతాలు-నీజితో 
పరిన,భముగా కడుక్కోవాలి. ని) మాంసాహారముతిన్నపుడు- సరిగా 
కడుక్కోపో తే- పంటిసందులలో- మాంసపుపవీచులు ఇటుక్కు పోయి, 
ఆ పీచులు కుళ్ళి, వ్యాధి కారకాలైన సూక్ష్మ '|కిములు- జేరి, 
దంతాలు పుచ్చిపోతాయి. ల) ఉదయమూ, రాతి పరుండేముందు- 
విధిగా పండ్లను చభముగా తోముకోవాలి. 4) వేవ, గానుగ, నాగ 
జెముడు మొదలగు పుల్లలతో పళ్లు తోముకోవచ్చును. 'క్షారెడ్‌ " కల 
వని 'పేస్ట్‌లనే ఉపయోగించవలెను. ఆయుర్వేద  వళ్ళహిడులను 
కూడా ఉపయోగించవచ్చును. 
ఎత్తు పళ్ళు, సందు పళ్ళు, ఎగుడు దిగుడు పళ్ళు- 

వునా రం అ నౌ రాలు 
దంతాలు ఏ విధముగా వున్నా- ఆధునిక వైద్యము వాటిని 


డా కక 


సరిజేసే పరిణతిని పొందినదని చెప్పవచ్చును. “ఆర్థో డెంటిక్స్‌ 
అనే ఈ వె ద్యవిధానములో రెండు రకాలుగా "క్తిస్న్‌ వేసారు. 
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1) త సరిచేసుకొనేది, సన) రెండవది "ఫిక్స్‌డ్‌ "గా 
వుండేది. ఈ రెండు రకాలతోనూ ఇబ్బందిగావున్నపుడు-“లింగోనో 
ఫ్రీయెన్సెస్‌” అనే పద్దతిని ఉపయోగిస్తారు. కాబట్టి- దంతాలు అవక 
తవకగా వున్నవారు" మోకు దగ్గణిలో + వున్న దంతవె వైద్యుని సంప 
దించండి! 

పెన చెప్పినట్లుగా దంతాలు- వికారముగా, . అవకతవకగా 
వుండటానికి అనేక కారణాలు వుండవచ్చును. ఉదా॥ 1)వం? 
నుగతముగా, 2) చిన్నపుడు- వ దంతాలకు దెబ్బ 
తగులుట, త్ర పసితనములో పాలవీకను అదేపనిగా నీకుట 
వలన, 4) నోటిలో [వేళ్ళేసుకొనుట మొ॥గు కారణాలు. 


ధంకాల సుద “గారి ఎలా ఏర్పడుతుంది (| 
1) మందులు అధికముగా వాడేవారికి; 2) కల్లు, సారాయి, 
బ్రాందీ, గంజాయి లాటి మళ్తు పదార్దాలను వాడేవారికి: 9) చుట్ట, 
వీడి, సిగరెట్‌ లావి మదూమపాన (సియులకు; శ్ర కాఫీ, టీ, క్‌. అల 
వాటుగా వున్నవారికి- దంతాల తెల్లదనముపోయి, " గా౮(Tartar)” 
ఏర్పడవచ్చును. (పై అలవాట్లను మానుకోవడమే మంచి చికిత్స. 
చికిత్స : శ) నిమ్మకాయ మె తొక్కను ఎండించి, 
(చూర్ణము చేసి, దీనిలో “తినే సోడా ఉప్పు” నమభాగముగా కలిపి, 
ఈ మిశ్రమము తో (పతిరోజూ దంత ధావన గావిస్తూ వుంటే.... 
కమకమముగా గార తొలగిపోయి, దంతాలు తెల్లగా వచ్చును. 
సి బొగ్గును మె_త్రగా చూర్తము చేసి- ఇందు ఉప్పును నమవాగ 
ముగా కలిపి, ఈ మిశమముతో అనునిత్యమూపండ్లుతోముకొన్నా- 
గార తొలగిపోవును. 5) దంత వైద్యులు “పొర్పలిన్‌ పొరతో” 

స గారను తొలగించగలరు, 

దంతరకణ మార్గాలు: 1) ఆహారము తిన్న వెంటనే నీటితో 
క్కిలించడము, 2) పతిరోజూరెండుపూట్లా "బష్‌” చేనుకోవడము, 
చిగుళ్ళను చేతివేళ్ళతో మెల్లగా వత్తుకూ “మసాజ్‌” చేయాలి! 
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4) బష్‌తో పండ్లు తోమువారు పైనవున్న దంతాలనై తే- పైనుండి 
కిందికి, కింద వున్న దంతాలనై తే క్రింద నుండి పెకి _బష్‌ను 
ఆడిస్తూ దంతధావన చేయాలి! ల) స్వీట్స్‌, కేక్స్‌, ఐస్‌ కీమ్‌ లాటి 
కృత్రిమ పదార్థాలను ఎంత తగ్గిస్తే అంత మంచిది. 6) కేరట్‌, 
“బీట్‌రూట్‌ (Beet-R00t)’, "జామపండ్లు = (౮12౪2)", “మొక్క 
జౌొన్న(0%2126 or Indian Coru)”'3 wక( Sugar Cane) గడలు" 
లాటివి తినుట వలన- దంతాలకు మంచి వ్యాయామము చేసినట్లు 
కాగలదు. ౧) 'పగE(Mimusopselengi)' ఫలాలను- మెత్తగా 
నమలి, ఉమ్మివెస్తూ వుంటే.... దంతాలు కదలుట, చిగుళ్ళ నొప్పి, 
వళ్ళు పులియుట అనునవి నివారిస్తాయి. 8) (వతిరోజూ తీసుకొనే 
ఆహారములో-కాల్లియమ్‌, ఫాన్సరస్‌; విటమిన్‌-&Dఅనునవి అధిక 
ముగా వున్న పదార్థాలనే తీసుకోవాలి. 9) పుప్పిపళ్ళలోని పురు 
గులు తీయించుట, ఏదన్నా తిన్న (వతిసారి పళ్ళలో- పుల్లలు పెట్టి 
కెలుకుట మానాలి. వీటివలన దంతాలు త్వరగా చెడిపోవడమేగాక, 
పంటికి-పంటికి మధ్య నందులు ఎర్బడును. 
దంత సంరక్షణకు = శౌస్తియ పద్దతులు 

1) దంత ధావనకు ఏ రకమైన పేస్ట్‌లు, హిడర్స్‌- లేని సమ 
యములో “పెరాక్సెడ్‌"ను మెత్తటి ఉప్పుతో- సమపాళ్ళలో తగు 
మాతము కలుపుకొని, దంతధావన చేసుకొనవచ్చును. 

స) 8 భాగాల తినే సోడా, ఏ భాగాల మెత్తటి ఉప్పు కలుపు 
కొని, దీనిలో తగుమా[తము నిమ్మతొక్కగాని, నారింజతొక్క గాని 
కలిపి, మెత్తగా పొడి గొట్టుకొని- అనుదినమూ ఈ పొడితో పళ్ళు 
తోముకొంటే.... పళ్ళు ముత్యాలవలె తెల్లగా మెజిసిపోతాయి. 

లి) దవనము =(Ros5e Mary) మజఖియు రాక్షసబొగ్గు కలిపి 
కాల్చిన యూడిద, చార్జీ గింజల పొడి, మెత్తటి ఉప్పు- నమపాగ్శలో 

Fre ఆహారపదార్ధాల సమ్మగ విజ్ఞానానికి- డా॥ A. (పభాకరబాబు 
M.B.B.5S; గారు వాసిన “అహారం-వై ద్యం” 1&1 అనుపుస్త 
కాలు చూడగలరు. [|వతులకు “జనప్రియ పబ్లి కేషన్స్‌, తెనాలి- 


౧౧ 
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కలిపి, దానిలో 10 శాతము తేనె కలిపి, ఈ పొడితో- ప్రతిరోజూ 
దంతధావన చేస్తూవుంటే....పచ్ళ అమితమైన పరినభముగా వుండి, 
బిగుళ్ళకు బలము చేకూరుతుంది. | 

4% నిమ్మరసములో ఉప్పు కలిపి- దంతధావనము చేస్తూ 
వుంటే.... దంతాలు తెల్లగా తళతళలాడుతూ వుండటమేగాక-మంచి 
ఆరోగ్యాన్ని సంతరించుకొంటాయి. 

ల) పుదీనాకును |వతిరోజూ తగు మాతముగా నములుతూ 
వుంటే.... దంతాలు సటిష్టముగా నుండుటయేగాక-నోటి దుర్వాసన 
అంతరిస్తుంది. 

6) (వతిరోజూ భోజనానంతరము చిన్న కేరట్‌ ముక్క 
తింటూ వున్నట్లయితే.... పళ్ళు దృఢముగా వుండుటయేగాక- హాని 
చేసే [కిములు నశిస్తాయి. 

7) ఏలకులు, లవంగాలు (0610746), దాల్చిన చెక్క 
(Cinnamon) లాటి సుగంధ [దవ్యాలు సేవిస్తూ వుంటే.... దంత 
పుష్టి పెరిగి, నోటి దుర్వాసన అంతరించుటయే గాక మంచి ఆరో 
గ్యాన్ని కలిగిస్తాయి. 

కొని దంత వ్యాధులు = నివారణ 

దంతాలను సరిగా వ|భపబిచని వారికి అనేక అనర్దాలు 
వస్తాయి. ఉదా॥ పట్ళు-చిగుళ్ళ నుండి చీము, ర_క్టము కారడము, 
దంతాలు పుచ్చిపోవడము, చిగున్ళు వాయడమెకాక- తల, కళ్ళు 
పోట్లు, మెడనరాల వాపు, చెవి నొప్పులు, జ్వరము, అశ కత కలు, 
గుతూ ఉంటాయి. వీటి అన్నింటికీ దంత పరిళఖ భత లోపించడమే 
ముఖ్యకారణము! చికిత్సగా-ఉ త్తరేణి ఆకు, బరెంక ఆకు, తంగేడు 
చెట్టు పట్ట, వేపబెరడు, హారతి కర్పూరము, మిరియాలు, నిమ్మకాయ 
తొక్కహొడి-వీటన్నిటినీకలిపి, పిండికొట్టుకొని- రోజూరెండుపూటలా 
దంతధావనము చేస్తూ వుంటే.... పె వ్యాధులు అంతరించిపోతాయి. 
దంతాలలో రంధ్రాలుపడి, పన్ను పోటువస్తున్న పుడుచికిత్స గా- 
వమాదిని జీడిగింజ తై లంలోముంచి,దానిని పంటిరం[ధంలో ఉంచి 
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పెన మైనము పెట్టి, పడుకొని, తెల్లవాటిన తరువాత- నొటిని సభ 
ముగా, "గోరువెచ్చని సీటితో కడిగి, అవంగ తెలములో ముంచిన 
దూదిని నిండుగా పెట్టుకోవాలి. బి) దంతాల నొప్బి వలన చెవిలో 
హోటుగా వుంటే- 'పొగాకు వ రసము, “కలినీరుు సమ 
ముగా కలిపి, ఎటు నొప్పిగా ఉంటే.... ఆ వక్క చెవిలో ఆ 
రనము వేసి, దూది పెట్టి, సూర్యాభి, ముఖముగా చెవునుంచి, 
ఎండలో పరుండాలి. ఇలా మూడు, నాలుగు రోజులు చేసి 
నట్లయి తే- శాశ్వతముగా దంతజాల, చిగుళ్ళు నొప్పులూ దూరమౌ 
తాయి. సి) బరెంక పాలు- నొప్పి వున్న. పళ్ళకు, చిగుళ్ళకు 
(వాసినా. *. దంతవ్యాధులు పూర్తిగా నశించిపోతాయి. 
దంతాల పుచ్చు . చికిత్స 

దంతాలలో [కిములు అధికమై, తొజ్జలు తొజ్జిలుగా దంతా 
అను తొలచి, ఒక దంతము నుండి  మటొకదంతములోకి మాఠబు తూ 
వుంటాయి- ఆహారము కోనము! దంతాల పుచ్చును అ శొద్ధ్ద చః చ= 
మిగతా దంతాలన్నీ పాడై పోయే |ప్రమాదమున్నది. కాబట్టి- చికి 
త్పగా “వల్వరి ఆకు మె తగా నూటి- రెండు ఉప్పు రాళ్ళు "దవడ 
నుంచుకొని, నొప్పి ఉన్న వంటిపై పెట్టి, ఆ మంటను అరగంట 
భరించినచో.... చొంగ కాలీ కాలీ, కిములన్నీ చచ్చిపోయి, చొంగ 
ద్వారా సంతతి కాత మిరియాలు, సైంధవలవణము, రూరతీ 
కర్పూరము సమభాగాలుగా పొడిగొట్టుకొని.. ఈ మి[శమముతో 
(పతిరోజూ దంతధావనము చేస్తూవుంటే... es పుచ్చురాకుండో 
వుండటమే గాక, దంతాలకు ఎనలేని మేలు కలుగుతుంది. 


దంతక్రయ = నివారణ 


ఎ) దాల్చిన చెక్కను, లవంగాలను కాల్చి- మిరియాలు, 
హారతి కర్నూరము, సెంధవ లవణము (ROCK SALT) చేర్చిన 
మి[శమముతో రోజూ పళ్ళను శ (భవజచుకొంటూ ఉంటే... దంత 
కయలు, దంతరోగాలు మన దగ్గణకు రావు. బి) వేపవుల, 
ఉత్తరేణి పుల్లలత గ వచ్ళు తోముకొనుచూ ఉంటే ... చాలావణకు 
నయమౌతుంటాయి. 


హెల్‌ ల బ్యూటి 74 డౌ॥ K.V.N.D. (వసాద్‌ 


చిగుళ్ళ బాధలు . చికిత్స 

దంతాలను, చిగుళ్ళను నియమితకాలములో పరిచభపజచని 
వారికి చిగుళ్ళవావు, మంట; చీము, రక్తము కాణఖడము లాంటివి 
సంభవిస్తుంటాయి. వీటి నివారణకై. ఎన్నో పండ్లపొడులు, “పేస్ట్‌”లు 
వున్నాయి. కానీ ఇవేవీ శాశ్వత నివారణను కలిగించలేవు. వాటికి 
చికిత్సగా మిరియాలు, హారతి కర్పూరము, వటిక, ఎింధవ అవ 
ణము, తుమ్మాకు, కరక్కాయల బెరడు, పచ్చకర్పూరము మెత్తగా 
నూఆి; ఆ మిశ్రమాన్ని బాగా మాడ్చి, ఒక సీసాలో భ|దపబచు 
కొని, రోజూ రెండుసార్లు ఆ పొడితో తోముకొంటూ, వేడినీటితో 
దంత క్షాళన చేస్తూఉంటే....పె బాధలు ఎన్నడూ దరికి జేరవు. 


నోటి దుర్వాసనకు శా స్తీయ పద్ధతులు 

న్‌ 1) దాక్షారనము- దీనిలో నగము (దాక్షాసారాయి, ఇంతే 
పరిమాణము తేనె, 5 శాతము లవంగపొడి కలిపి, ఒక పాతలో 
బాగా మరగించి- చల్లార్చి, సీసాలో భదవజచి వుంచుకోవాలి. 
దీనిని పతిరోజూ నోటిలో తగుమా[తము పోసుకొని, 2-8 ని॥లు 
పుక్కిలి పడుతూవుంటే-ఎటువంటి నోటి దుర్వాసనైనా కొద్దికాలము 
లోనే నశించిపోతుంది. 

స పుదీనా (MINT) ఆకులను ఎండించి, పొడిగొట్టి, తగి 

నన్ని నీరు పోసి, బాగా దిగకాచి; ఆ కషాయాన్ని చల్లార్చి వుంచు 
కోని-అనుదినము నోటితో పుక్కిలి పడుతూవుంటే... నోటి దుర్వా 
సన నశించి, శ్వాన తాజాగా వుంటుంది. 

ర) వన్నీరు (ROSE WATER) ను |పతిరోజూ శ2-8సారు 
నోటి దుర్వాసన గలవారు పుక్కిలి పడుతూవుంటే-దుర్వానన [కమ్‌ 
క్రమముగా తగ్గిపోయి, శ్వాస మధురముగా వుంటుంది. 

౨ * కృ గోరింటాకు కషాయాన్ని వతిరోజూ పుక్కిలివటి, న-8 
ని॥లు వుంచి, ఊసేస్తూ వుంటే.... నోటి దుర్వాసన అంతరించి, 
నోటిలో వుండే వాక్కులు, పుళ్ళు, నోటిపూత కూడా నశినుంది. 

ల) మారేడు జిగురు, పుదీన, దాల్చినచెక్క, ఏలకులు; వచ్చ 

| కర్చూరము, తుంగము స్తెలు, జాజికాయలు, నాగకేనరాలు మొ॥గు 
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సుగంధ (దవ్యాల్ని- తేనెతో కలిపి, మాత లుగా చేసి, ఎపుడూ 
నోటిలో ఉంచుకొని-ఆ ఊటను [మింగుతూవుంటే....కొఠతకాలానికి 
నోటి దుర్వాసన తగ్గిపోతుంది. 


నోటి పుళ్ళు = ఓకిత్స 

ఏ కారణము చేతనై నా నోటిలో పుళ్ళు ఎర్పడిన ప్పుడు- 
చికిత్సగా- ఎ) ఎండు దాక్ష నిటిలో నానవేసి, అది. ఉబ్బిన తరు 
వాత బాగా అజగదీసి, దానిలో జీడిపప్పు, జాజికాయపొడికలిపి, నోటి 
నిండుగా తీసుకొని సేవించాలి. పటిక నిళ్ళు- వేడిగా ఉన్నప్పుడు 
నోట్లో పోసుకొని పుక్కిలించాలి. బి) పచ్చకర్పూరము, జాజికాయ 
వెన్నతో చాది; నాలుకకు, పెదవులకు |వాసినా తగ్గిపోతుంది. సి) 
దొండాకు రసములో, షన (Bamboo. manna)” నేసి, 
రాజి సమయములలో ఒక గ్లాస్‌ త్రాగుచుండిన- ఎలాంటి నోటి. 
బొధలున్నా నయమౌతాయి, దీనిని ఇట్లాగే 8, కతలు 'సలించు 
చుండొలి, 


నాలుక్క నోటివూత - నివారణ 


శరీరము ఆరోగ్యము కోల్పోయి, లోలోపలే నాలుక, పెదాలు 
తెల్లబడతాయి. ఇది చూచుటకు చాలా అసహ్యముగా కనిపి స్తుంది. 
దీనిని ప్రారంభ దశలోనే నివారించాలి. చికిత్సగా-నల్లతు మ్మ చెక్క, 
“రేల పువ్వు (Purging Cassia Flower)”, తంగేడు చెక్క 
మాడ్చి, కొబ్బరినూనెలో కలిపి, దానిలో తంగేడు చెట్లకున్న ముళ్ళ 
పురుగుల్ని కాల్చి, దానిలో తంగేడుపూలు చేర్చి, యొ త్రము మసిగా 
చేసి, ఆ లేపనాన్ని సేవించుటవలన- నోటి పూతను. నివారించ 

వచ్చును. 

నోట్లో పొక్కులు - చికిత్స 


నోటిలో హిక్కులకు చికిత్సగా- ప్ర గోరింటాకు కషాయ 
ములో-“కాచు (CateChU)” చూర్ణము, “లక్క (1826)" చూర్ణము 
వేసి; ఉడికించి, దానిని వడపోసి, "తేనె కలిపి, అరగ్లాస్‌ కషాయ 
ములో- అరచెంచాడు వెదురుపువ్వు, (పవాళభస్మము చేర్చిన శ్సేవి- 
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శ తతత టక న et 
చిన- వెంటనే ఫలితము కన్నించును. వి) నేరేడు వచ్ళతిన్నా, 
తుమ్మ చి చిగుళ్ళు నమఠలినా: “ఒగరు వక్కపొడి (Betel nut)” 
తేనెలో వేపి; చప్పరించు చుండినా- బాధల నివారణ కలుగును. 


బచెవులు*సంరతణ 


ముఖార విందానికి అందము తెచ్చేవాటిలో చెవులకు పత్యేక 
స్థానమే వున్నది. పంచజ్ఞానేందియాలలో బెవికూడా ఒకటి. చెవులు 
దాన్ని గ్రహాం ంచడానికే గాక-మనము శబ్దాన్నీ వెలువరించాలన్నా 
కూడా ఇవి ఆత్యవసరము! నూటికి 99, “చవుడు” కారణముగా నే 
మూగవారు అవుతున్నారని చాలామందికి తెలిసిన నత్యమే!!కంటితో 
చూడటము, చెవులతో వినడమునలనే మనకు మాట్లాడే శ క్రి వస్తుం 
దని వె వై ద్యశాస్త్రమతో పరిచయమున్న అంద జికీ తెలిసిన సత్యము. 
జ్ఞాన సముపార్గనకు. ఛెవులతో వినడమనేది ఎంత ముఖ్యమో.-ఎల్లరికీ 
ఛేలిసిన విషయమే! ఇట్టి చెవుల ఆంధానికీ, అలంకారానికే గాక= 
ఆరోగ్య పరిరక్షణకు కూడా పాధాన్యత నివ్వాలి. ! || 
చెవులు. కొన్ని జాగత్తలు | 1) స్నానము చేసీముండు 
దూది గానీ, మె త్రటి గుడ్డగానీ చెవిలో పెట్టుకొని, చెవిలోనికి నీరు 
జోకుఎడా చూడాలి. ను నెల కొక్కసారైనా "హె హెడోజన్‌ "అరా 
'క్సెడ్‌”తో చెవులను చభపఅచుకోవాల. శీ) చెవిలో “గుబిలి 
(Ear Wax)" వున్నపుడు 4,6 రోజులపాటు “గిసరిన్‌” రెండుపూట్ల 
చెవిలో వేసుకొని, పుల్లకు దూదిచుట్టి, జ్మాగత్త తగా తుడుచుకోవాలి. 
4 'పిన్‌'లు, అగ్గిపుల్లలు, పెన్సిల్స్‌ లాటి సాధనాలు చెవిలో సెట్టి 
(తిప్పకూడదు. ర) స్నానానంతరము చెవివెనుక భాగాన్ని బాగా 
తుడవాలి. 6) పెద్ద పెద్ద శబ్దాలు వస్తున్నపుడు వెంటనే చేతులతో 
చెవులను మూసుకోవాలి. అతి “శబ్దాలను వినుట వలన "కర్టభేరి”" 
పగులుట, చెడిపోవుట జరుగవచ్చును. 7) చెవిలో పోటు, చీము 
లాటి అవలక్షణాలు కన్చించగానే మోకు అంద అర వర్న 
“E.N.T. స్పెషలిస్ట్‌ "ని వెంటనే సం పదించాలి,. తెలిసీ- తెలియని 


వైద్యముతో కాలాన్ని వృథాచేయడము; సారా, [బాందీ చెవులలో 
పోయడము మంచిది కాదు, 
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|| ర్తి a 
చవి వ్యాధులుశా స్రయ చికిత్సలు 

చెవుడు-చికిత్స :. ఏ కారణము చేత నా సరే చెవుడు 
వచ్చినపుడు ఈ [కింది |పక్రియలను ఆచరించవచ్చును. ఎ) ఆవు 
మూత్రములో “మారేడు పండు = (B261 ౯110 "ను నూ, మేక 
పాలు, “"గచ్చాకు (౯676001 Tree Leaf)” వాటికి నరిహోయంతీ 
నీరు పోసి, ఉడికించి, చల్లారిన పిమ్మట- ఆ మిశనూన్ని చెవుడు 
[మైరంభములో ఉన్నవారు వేసికొనిన- చెవుడు తగిదోతుంది. గి) 
“ఎలుక చెవి ఆకు” రసము, మంచినూనె బాగా ఉడికించి; కొద్టిగా 
చిన్న ఉల్లిపాయల రసము కూడా- దించేముందు వేసి, చానిని నడ 
వోన్సుకొని, నిదించేముందు చెవులలో వేసుకొంటూ వుందే... అనతి 
కాఆఅములోనె “చెవృడు(062f1655)” తగ్గిపోతుంది. 

పుండ్లు కుణుపుల వలన చెవిపోటు - ఒకీత్సు 

చెవిలో పుండ్లు, కులుపులులాటి వాటివలన ఫెవిపోటు వున్న 
పుడు- సముదపు గవ్వను నివ్పలకై కాల్చి, బూడిద చేసి, చానిని 
మెత్తగా నూటీ. చిటికెడు భస్మాన్ని నిద్రపోయే ముందుగా జెఎలో 
పేక, గింజలు లేని నిమ్మరసాన్ని కొద్దిగా పిండితే.... ఆ మిశ్రమము 
లౌంగి- చుజుకు, పోట్లు తగ్గి, హాయిగా వుంటుంది. 

చెవిలో పుండ్లు ము . చికిత్సలు 

చెవిలో కుజణుపులున్న వారికి చీము కాయిచున్న పుడు “ముట్టు 
ఫొకుల (Doemia Extensa Leafs)” రనములో కొగిగా సమే 
ీసె- చెవిలో వేస్తూవుంటే.... మూడు పూటలకే కులుపు తగ్గి హీ, 
ఎయు, నీరు, ర క్షసావము ఆగిపోయి, బాధ తగ్గిపోతుంది. మభ్య 
మథ్యలో నూనెలో గచ్చాకు, చిన్న ఉల్లిపాయలు వేసి-ఉడికించగా 
ఏళచ్చున తైలము వేస్తూ ఉండాలి, 

కుణుపుల వలన అబన టు ఓకిత్స 

చెవిలో కులుపులు ఉండి- రసికాలుతూ, చాలా నొప్పిని 
లిగిస్తూ-గవదలు, కణతలవటికూ వాచిపోయి, విపరీతమైన బాధతో 
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జ్వరము వస్తూ ఉంటుంది. చికిత్సగా చలిజ్వరము బిళ్ళలు రెండు 
వేసుకొని; నల్ల్హతుమ్మాకు రసము, హారతికర్పూరము, మంచినూనెలో . 
ఉడికించి, చెవిలో వేస్తూ వుండాలి. దీనితోపాటుగా కొంత సేపాగి, 
చేదుబీరాకు రసము కూడా వేయాలి. తదుపరి మ్ళీ నూనె వేస్తూ 
వుండాలి. ఈ విధముగా 4, ఏ రోజులు చేస్తూవుంటే.... చెవి వాపు 
పుండ్లు తగ్గిపోయి, బాధ నివారిస్తుంది.' 
చెవిలొ ర్లక్ష సావము ౬ చికిత్సలు 

చెవికి. దెబ్బలుత గిలినపుడు చెవులనుండి ర కము (సవిస్తుంది. 
ఇది కొన్ని రోజులలో చెవుడుగా మాటే (పమాదమున్నది. అందుకు 
ముందు జాగ త్తగా “కలబంద -(A1ం౭)” గుజ్జు, గచ్చాకు, పిల్లి 
మూత్రములో వేసి; ఉడికించిన మిశమాన్ని-నీటితో కలిపి, చెవిలో 
నేసిన- ర_క్ట్మసాథము ఆగిషోయి, వెంటనే నొవ్వులు, వాపులు, తగ్గి 
హ్రోతాయి, 
వెలుపలి చెవి పుండ్లు = చికిత్స 

గీటు పుట్ళ గాని, మటే కారణము చేతనైనా గానీ వెలుపలి 
చెవిలో పుళ్ళు, కుళుపులున్న పుడు-హారతికర్పూరము, గానుగగిం జల 
పప్పు, కాశింత ఆకు, నల్లఉమ్మె త్త అకు కలిపి, బాగా నూలి; ఆ 
మిశ్రమాన్ని కొబ్బరినూనెలో ఉడికించి, దానిని కోడీకతో కుజుపు 
లపై రాచుకొనుచుండిన.... మూడు, నాలుగు రోజులో కుబుపులు, 
పుండ్లు మా పోతాయి. ౯ 


8 త్రి క 
వుక్క్కూవ్యాధులు- శాస్త్రాయచికిత ఎలు 
వంచజ్ఞానేం దియాలలో ముక్కు కూడ ఒకటి. ముఖ సొంద 
ర్యాన్ని (పస్ఫుటముగా ఎ త్తిచూపే వాటిలో నాసికదే అ|గతాంబూల 


మనవచ్చును. దీనినే ఘాణేం[దియ మంటారు. దీనిని ఎల్లవారలూ 
1గత్తగా కాపాడుకోవడము అత్యవసరము! 


ముక్కులో _చమ్ము నెత్తురు. చికిత్సలు 
1) జాజిపూలు, “ఎజ్జగన్నేరు(166 Oleander)'పూలు సమ 
ళృలో తీసికొని, భాగా నూట, రసముతీసి, వడపోసి- ఆ రసాన్ని 
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ముక్కులో చుక్కలుగా వేస్తే... ముక్కు నుండి (స్రవించే చీము, 
రక్తము అంతరిసాయి. 

2) దానిమ్మ పూలనుండి తీసిన రసాన్నివడపోసి, ముక్కులో 
చుక్కలు వెస్తుంటి- ముక్కు నుండి కాటే చీము, నెత్తురు కొంత 
కాలములోనే నివారించబడుతుంది. 

జలుబు.పడిసెము.చికితృలు : 1) బాగా పడిసెము 
పట్టి, గొంతు వాపుగా వున్నప్పుడు-పుదీనాకును నీటిలో వేసి, బాగా 
ఉడికించి, ఆ నీటిని పుక్కిలి పడుతూవుంటే.... వాపు తగ్గుముఖము 
పడుతుంది. 39) “పడిసెము (00164)”తో బాధపడేవారికి వేడి 
నీటి స్నానము ఉపశమనము కలిగిస్తుంది. 


జలుబు ముక్కుకాజణుట - నివారణలు 

జలుబు అధికమైనపుడు అరుచి, తలనొప్పి, కళ్ళు మంటలు, 
కళ్ళ నుండి నీరు కాబుట, ఒళ్ళునొవ్వులు, తలబరువు, గొంతు 
బొంగురు పోవుట; ఆకలి, నిదలేకపోవుట వంటి అనేక లక్షణాలు 
కన్సిస్తుంటాయి. ఇవి (పతివారికీ ఏదో ఒక సందర్భములో వస్తూనే 
వుంటాయి. దీనికి చికిత్సగా- ఎ) మిరియాలు, వక్క చూర్ణము, 
"కాచు" మెత్తగా నూజి- 'తఈములపాకు (36101-1620"ల్లో అర 
చెంచాడు వేనుకొని, బుగ్గన పెట్టుకొని; దానినుండి వచ్చెడి ఊటను 
(మింగుచుండాలి. బి వక్కలు ఎక్కువగా నమలినా జలుబు 
(Catarrh )తగిపోవును. సి) తులసి ఆకులు, తములపాకులు, వాము 
పూవు, వక్కముక్క (పతిరోజూ తినుచున్ననూ- పడిసెము తగ్గును. 
డి నల్లతుమ్మ చెక్క, ఉప్పు బుగ్గనందుంచుకొని; కొద్దిగా ఊట 
(మింగుచున్నా జలుబు నివారిస్తుంది. ఇ) ఈతాకు (1711664260 
tree Leaf)’ లను మెత్తగా నమలుతూ.... ఆ రసాన్ని (మింగినా 
ముక్కుకాబుట ఆగిపోవును, 

జలుబు జ్వరాలు . చికిత్స : ఏ కారణము చేతనైనా 
సరే- జలుబు చేసి జ్వరము వచ్చినపుడు-చికిత్సగా “అతిమధురము 
(Licorice)”, (దాక్ష వేవచెక్క, “కటుక రోహిణి (Hellebore)” 
నాలుగవవంతు వచ్చేవణకు దిగకాచి, మిగిలిన కషాయము ఒక గ్లాస్‌ 
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ఆవుపాలలో నాలుగు టీ స్పూన్స్‌ వేసికొని, రెండు గంటలకు ఒక 
సారి చొ॥న సేవిస్తూ వుంటే.... తగ్గిపోతుంది. 
జలుబు తలనొప్పి = చికిత 

పడిసెము వలన తలనొప్పి అధికమైపోయి, విపరీత మైన 
చికాకు, విసుగు, నిదలేమిలాటివి వుంటాయి. దీనికి చికిత్సగా చింత 
గింజలపొడి, వక్కపొడి, కరక్కాయల పొడిని తేనెతో ఒక స్పూన్‌ 
సేవించి; వాము, తములపాకులు నోటిలో ఉఊఉంచుకొని- వచ్చిన 
రసాన్ని [మింగుతూ వుంటే.... తలనొప్పి తగ్గిపోయి సంబంధిత 
బాధలు నివారిస్తాయి. 

తుమ్ములు . చికిత్స : ఏ కారణము చేతనైనా సరే 
“తుమ్ము (50662%9”లు అధికముగా వస్తున్నపుడు చికిత్సగా- ఎ) 
వాముపూవును మెత్తగా నలిపి,గాఢముగా వాసన చూసిన- తుమ్ములు 
నివారిస్తాయి. బి) ఇంగువను నీటితో రంగరించి, ముక్కుల్లో వేసు 
కొంటే... . తుమ్ములు తగ్గిపోతాయి. 

నాసిక నుండి ర క్ర సావము = నివారణ 

ముక్కు అదరిగానీ, మజే కారణముతోగానీ ముక్కులనుండి 
రక్రము సవింఛునపుడు చికిత్సగా- ప్ర దానిమ్మ పువ్వులు, లేత 
గరిక (Agrostis linearis)” పోచలను మె తగా నూలి, 
రసము తీసి, రెండు నాసికారంధాలలో వేస్తే....ర_క్ష స్రావము తగ్గి 
పోతుంది. 1. “గంగరావి (TUlip tree)” విత్తనాల్ని పొడిచేసి, 
అ పొడిని "కఠి (Fఃrmented Rice Water = పులియబెట్టిన 
కడుగునీరు”లో కలిపి, ముక్కులలో వేసిననూ...ర క్షస్రావముతగ్గి 


పోతుంది. 
ఎండ, గొంతు స్వరము- 
శాస్త్రీయ చికిత్సలు 
వుడరకు - శంఖములాటి నౌందర్యము 


ఎ) మెడ మోది కండరాలు వాగాపెగినపుడు-ఆ కండరాలను 
J "టన వేళ్ళతో పట్టుకొని అటూఇటూతిప్నినతరువాత | వెళ్ళతో కిందికీ 
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పెకి ముర్దనగావిస్తూ వుంటి.... కమకమముగా Ye ne గట్టిపడి 
పోయి మెడకు చక్కటి అందాన్ని కలుగజేస్తాయి! 
టి) మెడమోద తగినన్ని కండరాలు లేక బలహీనవడివ 
ముడఆశూ దు- (పతిరోజూ కాడ్‌లివర్‌ అయిల్‌ త మర్దన గావిస్తూ 
ఉంటే._... అనతికాలములోనే మెడకు తగినంత కండపట్టి, Yom 
వాటి అందము వస్తుంది. 
టి) సహజముగానే మెడ సన్నగా వున్నవారు- ఊపిరిని 
మెడ ఊబికేలా కంఠములో 5, 6 సెకెండ్ల కాలము బంధించిన 
కరువా త- ఉపిరినీ నిదానముగా బయటకు వదలుతూ వుండాలి. 
ఈ (వ కియవలన అనతికాలములోనే మెడమోద కండరాలు ముడతలు 
కుండా చక్కటి నిగారింపును సంతరించుకొంటాయి, 
మెరుగైన కంఠస్వరానికి వైద్యము 
1) (వతి రోజూ ఉదయాన్నే ఒక స్పూన్‌ నిమ్మరసాన్ని - వేడి 
ళ్ళలో కలిపి (తాగాలి. ఇంకేమి తీనుకోరాదు. స) తరువాత రోజు 
"మేటి క్క తో-రొట్టె, వెన్నతిని; వెంటనేటీ తాగితే... మ. చక్కగా 
౦టుల ది. 3 ఉల్లిపాయలను, కేరట్‌ లను కలిపి తింటే.... కంఠము 
గా అలుకుతుంది. ఏపిల్‌ పండ్లు తింటే.... మంచి గ్యాతమః 
స్తుంది. 4) కచేరి లేక ప్రసంగానికి ముందు చేసె భోజనములో 


వ్వ నాడరాదు. ర) చక్కని కంఠస్వరము కావాలంటే.... చేపలు 
ఇం౦ంసయు లాంటివి తినకూడదు. 


గొంతు బొంగురుకు శా స్త్రీయ చికిత్సలు 

1” మిరియాలను బాగా నూజి, మెత్తగా పొడిగొట్టి; పటిక 
ము (Sugar C Tandy) తో కలిపి నోటిలో వుంచుకోవాలి. ఇలా 
కి రోజూ అ (దవాన్ని మింగుతూ వుంటే.... గొంతు బొంగురు 
coarseness) కొద్ది రోజులలోనే నివారించబడుతుంది. 

న బెల్లాన్ని “నుంచి పాకము వచ్చేలా వండి, దానిలో తగి 
త మితి యాలహొడిని కలిపి, ఉండలు చేసి భదపబచుకోవాలి. ఈ 
డలనా అక కస్మాత్‌ గౌ గొంతు చొంగురుపోయిన వారు బుగ్గన పెటు 


82 ei K.V.N.D. (వసాక్‌ 


'బాల్త్‌ & బ్యూట 
కొని, ఆ రసాన్ని (మింగుతూ వుంటే.... గొంతు బొంగురు, నొప్పి 


నివారించబడుతుంది. 
3) గొంతు- బొంగురు బోయినట్ల్టుండి, మాట నృ్పష్టముగా రాక 


పట చూర్తము, మిరియాలు, తులసి ఆకులు, వాము, వన 
గా నూలి, ఆ మిశ్రమాన్ని అరబాన్స్‌ నీటిలో- రెండు చెంచాలు 
కఠిపి సేవించిన.... గొంతులోని శేష్మముపోయి, సుఖభేది కలిగి, 
ష్టముగా రావడమేగాకబీర్ణాశయము చక్కగా వనిచేన్తుంది, 
క్కిళ్లు చికిత్స : నెమిలి ఈక, లవంగ_చెక్క ' కాల్చి 
పొడిచేసి; తేనెతో కలిపి చప్పరించిన వెంటనే- ఎక్కిచ్ళ తగ్గిపోతాయి. 
కొండనాలుక (౮VAULA) - లుకిత్స 

కొండనాలుక ఐన వారికి- గుండెలు కదలిపోయేటట్లు దగ్గు, 
ఆయాసము వస్తుంది. ఆ సమయములో గొంతు నుండి ర క్రముకూడా 
పడి, ముఖము కందిపోయి; కళ్ళ బయటకు పొడుచుకు వచ్చినట్లు 
ఉండి, కండ్లలో నీరు అధికముగా వస్తూ ఉంటుంది. చికిత్సగా వేవ 
పుల్లను కాల్చి, కొండ నాలుక చివర తెల్లబడినచోట కాల్చాలి, ఇలా 
ఒకే పూట రీ సార్లు కాల్చిన తరువాతా మిరియాలపొడీ, ఉప్పు 
కలిపీన మిశ్రమాన్ని బొటనవేలితో కొండనాలుక మిద అద్దాలి. 
శరుగు, మజ్జిగ, చెజకు, బెల్లము, రేగువళ్ళు వాడితే తగ్గును. 

గొంతు ౧వ్వులు = చకిత్సు 

గతల పానీయాలు, చద్ది అన్నము; వాడై పోయిన, ముక్కి 
పోయిన చజెబకులు, చెడిపోయిన ఫలాలు, ఆకు-కాయగూరలు 
తిస్నపుడు గొంతు జబ్బులు, నొప్పులు వస్తూ వుంటాయి, చికిత్సగా. 
అల్లము, లవంగాలు, దుంపరాష్ట్ర్రము (Root of Alpinia Chin- 
61515), పిప్పట్ళు, మిరియాలు, జీలకజ్జ, బెల్లము కలిపి, కషాయము 
కాచి.ఆ కషాయాన్ని రెండుగంటలకు ఒకమాటుచొప్పున సేవించిన.... 
"లలు నొమ్చులు, గొంతు వ్యాధులు, గాయాలు, దద్దుర్లు నయమౌ 


, 
థా 


1, 
3 


Cc; 


వ. 
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స్వ గంథులు ఉచ్చి స్వరముపోయిన = చికిత్స 
శీతల పానీయాలు, పాడై పోయిన వండ్లుతిన్న చో.... గవద 
విళ్ళలు (Mumps) ఉబ్బి- మెడ నరాలు, గొంతుకవాచి; ఉమ్మిని 
కూడా [మింగనీయక బాధ కలుగుతూ వుండటమేగాక గొంతు నుండి 
మాటకూడా వెలువడనీయక కంఠము మూగబోవును. చికిత్సగా నేల 
వేము (Justicia Paniculata), ఇంగవ, శొంఠి (Dry ginger) 
చిన్న ఉల్లిపాయల రసము కలిపిన మిశమాన్ని నొప్పి వున్న పదే 
శములో మర్దన గావించి; అ తదుపరిపసుపు అద్ది,సెగ చూపిస్తే... 
నివారణ లభిస్తుంది. 
స్వరమాభుర్యానికిచికిత్స ; తెల్ల గురివెంద చెట్టు (401; 
Tree Leafs) ఆకులు, వన, మిరియాలు, తులసి, తములపాకులు 
విప్పళ్ళను (పతి రోజూ కొంత కాలము పొటు న్నిదలేవగానే- వరి 
గడుపుతో బాగా నమలి మింగాలి. అటు పిమ్మట మిరియాలపొడి 
కలిపిన పాలు సేవించి, తములపాకులో మిరియాలు, ఏలకులు, వచ్చ 
కర్పూరము కలిపి నోటిలో ఉంచుకొని; రనము[మింగుళూ ఉండాలి, 
దీనివలన గొంతు తడి ఆబిదు; అవస్వరము వలుకదు; వ. 
గురగురలు, నొన తగ్గిపోయి; కంఠస్వరము బాగా వచ్చి ఎంత సే 
పాడినను స్వర మాధుర్యములో మార్పురాదు. ఇది ఒక నం. 
అయ్యే పనికాదు. కొన్ని నెలల వణకు [కమము తప్పకుండా చేయ 
వలసిన పక్రియ! దీనికి కఫపూరిత పదార్ధాలు భుజించరాదు. 
లేపులు _ చికిత్స = (తేపు (8610) లు రావడము సహ 
జమే ఐనా.... కొన్ని సార్లు అహారము జీర్ణముకాక; పుల్లని (తేపులు 
వస్తూవుంటామి. దీనికి చికిళ్సగా వనను కాల్చిన బూడిద, వేడిచేసిన 
ఉప్పు-ఇం.వ, మె త్రగా నూజిన మి న. మూడు (వెళ్ళకు 
వచ్చినంత తీసికొని, "వేడి నీళ్ళతో సేవిస్తే ,.. (తేపులు నివారిస్తాయి 
దగ్గు = నివారణ ; కొన్ని సరిపడని పదార్దాలు సేవిం 
చుటవలన, వాతావరణ మార్పుల వలన, దగ్గు (౮౦౪[) వస్తూ 
వుంటుంది. చికిశ్సగాత ములపాకులో- మిరియాలు, ముడివక్క ,నాము 
పూవు, పచ్చ కర్ఫూరము, జాజికాయ కలిపి, బుగ్గనుంచుకొని; వీటి 
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కనన స. 


4 శ "ఇ హాం కలో గ 
దగు ewes తుంటి, 


వివిధ తల బాధలు = నివారణలు 


తలనొపి- కీ అద్భుత చికిత్సలు : 1)గోరింటాకులను- 


మె తగా నూలి, అందులో తగు మాత ముగుగ్గిల (1051200) చూర్ణము 
కలిపి, కొన్ని చుక్కలు నువ్వులనూనె కూడా కలిపిన ఈ మిధ 


గ్‌ 


మాన్ని- కణతలు, నుదురుకు దట్టముగా పట్టిస్తేఎటువంటి అనాథా 
రణమైన తలనొప్పులె న ఇట్లే మటుమాయమౌతాయి శ) పుదినా 
కును మెత్తగా రుబ్బి,నుదుటికి పట్టువే స్తే,...తలనొప్పి (16262016) 
నివారించబడుతుంది. ర) ఏదైనా అలసట, శ్రమల వలన తలనొప్పి 
వచ్చినపుడు- ని తేనె చుక్కలు కళ్ళలో వేసుకొని; వేడివేడి నీటితో- 
కాళ్ళు, చేతులు వభ్రము చేసుకొని; ఒక కవ్పు వేడిపాలుగాని, టీ 
గాని తీసుకొని న్నిదపోతే తగ్గిపోతుంది 

4) అధిక తలనొప్పి . చికిత్స : కళ్ళ దోషాలవలన 
గాక- మిగతా కారణాల వలన భారమైన తలహోటు వచ్చినపుడు.... 
చకకగా గంటి గర్హరు, దొండాకు, దేవదారుచెట్టు (Pine) పట్ట, 
కుంకుడుకాయ పులుసు మెత్తగా నూటి;నువ్వుల నూనెతో ఉడికించి, 
[వతి రోజూ ర్యాతులందు తలకు (వాసుకొని, ఉదయము వేడినీళ్ళతో 
స్నానము చేస్తూ, మధ్యాహ్నము వేళ వనువు పొగగాని, వాముపొగ 
గాని పీల్చుకున్న - ఎంతటి నొప్పి ఐనౌ తప్పక తగి, ఉపశాంతి 
నిస్తు-టుంది. 

ర్‌) తలలో పుళ్ళు ప చికిత్స * కొబ్బరి చిప్పయొక్కు మె 
టెంకె కాల్చి,ఆ మసిని- హారతి కర్పూరము, వెంపలి చెట్టు (Teph- 
౨512 Purea) వేరు మొక్క గంధము, కుంకుమ, కొద్దిగా సున్నము 
Lime or Calcium), ఆముదములో వేసి, రంగరించి- ఆ మిక 
రాన్ని పుడ్లపె రాచుకొనుచుండిన ' పుళ్ళు, కుటుపులు తగ్గి 


నోతాయి, 
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క్ష్‌ అద 
కాళ్ళు చెతులు * సంరక్షణ 
"సర్వేం దియానామ్‌ నయనమ్‌' వధానమ్‌!” "అన్నట్లుగా న సర్వాం 
గాలలో శిరస్సు తరువాత అంత పాముఖ్యము కలవి కాళ్ళు- 
చేతులు! వీటి నంరక్షణ గూర్చి తెలుసుకుందాము !! గోళ్ళు అంద 
ముగా వుంచుకోవడము; స్త్రీలకు కాళ్ళు, చేతులపై రోమాలు 


లేకుండా చూసుకోవడము అనేది వీటి సంరక్షణలో, అతి ముఖ్య 
మెనవి!!! 


mT 


టెన్నిస్‌, బ్యాడ్మింటన్‌, షటిల్‌, జాగింగ్‌, రన్నింగ్‌, వాకింగ్‌ 
లాటివి కాళ్ళు-చేతులకు మంచి వ్యాయామాన్ని వ్యడమేగాక- చక్క 
ఆరోగ్యాన్ని కూడా సమకూర్చుతాయి. (క్రమబద్ధమైన యో 
భా్యాసము కాళ్ళు-చేతులకే కాక, మొ త్రము శరీరము a! 
ఎనలేని మేలు చేకూర్చుతుంది. 

చలికాలము, వర్షాకాలములో పాలలో ఆలివ్‌ ఆయిల్‌, రి 
వాటర్‌ కొద్ది చుక్కలు వేసి, మిశితము చేసి ,ఈమ్మిశమాన్ని స్నా 
నికి ముందుగా కాళ్ళు చేతులకుపట్టిస్తే మంచిఫలితాలు కనిపిస్తాం 


కాళ్ళు.చేతులపైన అనవసర రోమాలనం 
తొలగించే మార్గాలు 

1) “వాక్‌ తయారి” : 4 చెంచాల వంచచారలో- 1 
చెంచా నిమ్మరసము, విక్‌ చెంచాల నీరు కలిపి; య సెగమీద 
బాగా సారము వచ్చే దాకా కాచాలి, తదుపరి దించి; శే'చెంచా ఆవ 
నూనె, 1 చెంచా గ్లిజరిన్‌ కూడా వేసి కలపాలి. ఈ మిశ్రమాన్ని 
(ఆజనిచ్చి)నులివెచ్చగా వున్న పుడు- పలుచని రేకు తీసుకొని కాళ్ళ 
మోద, చేతుల మిద పలుచగా పూయాలి. వెటనే ఒక గుడ్డ 
(= కమ్మగ విజ్ఞానానికి నాచే (వాయబడిన "యోగళొస్త్రము" 
[75 ఒరిజినల్‌ చి తాలతో |, "పకృతి వైద్యము” అను (గంథాలు 
చూడగలరు. పతులకు “జన;పియ పల్లి కేషన్స్‌, తెనాలి- 
522 201"8 Rs 80/-లు M.0. చేయగలరు, రచయిత) 


హెల్త్‌ & బ్యూటి 86 డా॥ 7.౫.9. [వసాద్‌ 


ముక్కను ౨౦టించి, గట్టిగా = నొక్కాలి. తదుపరి కింద అంచును 
పట్టుకొని, ఒక్కసారిగా పెకి లాగాలిఈ విధముగా దఫాల వారిగా 
తొలగించుకోవాలి. వాక్స్‌ [వో సేముందుగా “యాంటి సెప్టిక్‌ 
లోషన్‌”తో కాళ్ళు, చేతులు వరిట్‌ భసటదుకోవాలి . రోకూలు తొల 
గించిన తరువాత మాత్రము నులివెచ్చని నీటితో కడగాలి. అ తరు 
వాత "మాయిళ్ళ రై జింగ్‌” లోషన్‌ (వొయాలి. 

2) వేతోక మార్గము ; చాల మందికి కాన-చేతులు పై 
వెంటుకలు దట్టముగా పెరిగి, అసహ్యముగావుండ వచ్చును. ముఖ్య 
ముగా స్త్రీలలో ' 'బుతుకమము ఆగిన (1401002256) ” తరువాత 
శరిరభాగాల పె- రోమాలు అధికముగా పెరుగుతాయి. ఈ [కింది 
పద్దతి ననుసరెంచి శరీర మృదుత్వాన్ని ఏ మాత ముూతగ్గిపోకుం డా- 
అధిక రోమాలను నివారించవచ్చును, 

కావలసిన పదార్థాలు : లీ స్పూన్‌లు గిసరిన్‌ ; ఓకల్‌ 
పంచదార, 6 నిమ్మకాయలు. 

చేయవలసిన పద్ధతి : నిమ్మరసములో;పంచదారను తేనె 
రంగ వచ్చేంత. వణకు కలిపి; ఆ మిశ్రమాన్ని 10-15 య. 

పు స్టా మోద వేడిచేసి దించాలి. తరువాత గ్లినరిన్‌ దానిలో క 
శరీరము భరించగలిగినంత వేడివుండగానే ఒక పరిస; భమైన (5 
సెం[మి॥ వి స్తేర్ణము కలిగిన) తెల్లటి గుడ్డ ముక్కను ఆ మిగ 
మములో కుంది, వెళటుకలున్న [ప్రాంతములో అంటిం చాలి. 
అంటించిన గుడ్రముక్క పై వెంటుకలు పెరిగిన దిశకు వ్యతిరేక 
ముగా స్పూన్‌తో వెంటుకలు అ గుడ్డ ముక్కకు బాగా అంటుకొనే 
టట్లుగా నొక్కాలి. ఇలా నొక్కబడిన గుడ్డను వేడి తగ్గిపోయి చల్లగా 
అయ్యేంత వణకు వుంచాలి. ఇలా వ గుడ్డను- వెంట్రుకలు 
కూడా ఊడి వచ్చేంత వేగవు గా పీకాలి. తరువా త స్నానము చేసే 
ఏమయములో మృదువై న గుడ్డతోగాని, ప. న 
కీసి వేసిన శరీర భాగమున పె రుద్దుకోవాలి. దీనితో శరీరము తన 
మృుదుత్వాన్ని కోల్పోదు. ఈ “పద్దతిని అధిక రోమాలు గలవారు 
వతి 4-5 వారాలకు వినియోగించి తొలగించు కొంటూ వుండాలి, 
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ఈ వద్దతి షేవ్‌ చేనుకొనుట కంటేను, పీకుటకంటేను మంగి 
(వ[కియగా శాస్త్రజ్ఞులు నిర్ధారించారు. 

లి) మజెక మార్గము ; (వతిరోజు స్నానము చేయడానికి 
ముందుగా- నువ్వుల నూనె బాగా వట్టించి, 15 ని॥లు ఆగిన తరు 
వాత- సున్నిపిండి (ఈ పిండిలో తగుమా[తము పనుపు కూడా కల 
పాల్సితో గట్టిగా రుద్దుతూ- నలుగు పెట్టాలి. ఈ (ప్రక్రియ వలన 
గునూలాటి వెంట్రుకలు రాలిపోతాయి. కాబట్టి కాస, చేతులు 
నునుపు దేలి; కళకళ లాడుతాయి (వీటీతో ఫలితాలు కనిపించక 
ఫోతే వెంటనే ' "ఎండో కినాలజిప్ట్‌ "ను సం[వదించండి), 

టు ఆరోగ్య జాగ త్తలు 

“అందము, ఆరోగ్య మనేవి అజికాళ్ళ(5019నుం డే మొద€ 
తుంద”ని పెద్దలంటారు. ఎత్తు మడమల జోళ్ళు, ఇజుకైన. చెప్పుల 
వినియోగించడము వలన ఫీదాతికు పమాదమున్నది. స్నానము 
చేసిన వెంటనే- తడిలేకుండా పాదాలు, [వేళ్ళనందులో చ భముగా 
తుడుచుకొని వైద్య సలహాననుసరించి మెడికేటెడ్‌ పొడర్‌ను కమము 
తప్పకుండా (వతిరోజూ ఉపయోగించాలి. 

1) &.అజికాలిలో "ఆనెలు (౮౦౧౩)” వచ్చినపుడు “ఉన్ని 
(Lambs ౪001)” చెప్పులను వాడుతూ “వై ట్‌ అయోడిన్‌ (Whi 
iodine)” ఆనెల'పెన |వాస్తుంబే- తగ్గిపోతాయి. (తగ్గని వక్షముe 
వెద్యసలహాల ననుసరించాలి.) ౫. 'అటికాలిలోని ఆనెలను- మొ. 
లంటా కోసివేయాలి. ఆతదుపరి జీడిగింజల నుండి తీసిన రసాన్ని - 
కోసిన చోట పూని, సెగ చూపించాలి. వక్క, సున్నము ఆకు మె త్తగా 
నమలి గాయముమానే వబికు కట్టుకడుతూ. వుంటే.... అనెకాయలు 
త్వరిత గతిని నివారిస్తాయి. . 


2) ఉప్పుకలిపిన నులివెచ్చని నీటిలో-|పతిరోజూ పాదాలను 
కొంచెము సేపునానబెడుతూ వుంటే.... పాదాలు మృదువుగా, నున్నిత 
ముగా వుంటాయి, 
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డమము తప్పకుండా కొద్ది తులసి ఆకులను తింటూవుంటే... చర్మ. 
సౌందర్యము అభివృద్ధి జేందుతుంది. 5) "హార్మోన్స్‌ డిస్టర్బెన్స్‌" 
పక్రియ వలన చర్మము రంగు మాజుతుంది. అదే విధముగా స్త్రీ, 
అలో బహిస్టు సమయానికి ముందూ-వెనకా కొద్దిగా చర్మము రంగు 
మాజణవచ్చును. వీటికి కంగారువడవలసినవనిలేదు. ర్ర)విటమిన్‌ -A, 
విటమిన్‌ -D, 'కాడ్‌లివర్‌ ఆయిల్‌” చర్మ నంరక్షణ కలిగింఛుటలో _ 
పముఖ పాతను నిర్వహిస్తాయి. కాబట్టి ఇవి అధికముగా వున్న 
ఆహార పదార్థాలను, జూాషధథాలను (వె ద్య సలహాల ase: 
ఉపయోగించవచ్చును. 7) గనగసాలను పాలతో నూటి- ' 
మిశ్ర మాన్ని ఒళ్ళంతా పట్టిస్తూ వుంటే... చర్మరోగాలు ప. 
చును, నిరోధించును. 8) హారతి కర్పూరము, తులసి అకుల 
రనము నమభాగాలుగా తీసుకొని, బాగా రంగరించి, ఆ మి మాన్ని 
చర్మము మోది “శోభి” మచ్చలకు లేవనముగా ఉవయోగిస్తూ 
వుంటే.... అనతికాలములోనే- అవి నివారిస్తాయి. 
చర్మ నొందరాస్టనికి = శా స్త్రియ చికిత్సలు 

1) పచ్చి కర్పూరము, ఓట్‌’ బియ్యపుపిండి సమభాగాలుగా - 
కలిపి- దీనిలో “నారింజ పువ్వు Aనరు(Orange-Flower-Water)” 
కూడా 'పె రెంటి పరిమాణములోనే కలిపి, వుంచుకొని, |పతిరోజూ 
ఈ మి। శమాన్ని చర్మానికి రాచి; 10- 15 ని॥లు అట్టి పెట్టి, నులి 
వెచ్చని నీటితో స్నానము చేస్తూ వుంటే,... చర్మము ముడుతలు 
లేకుండా, సున్నితముగా పంటురది,.: 

స) “కర్పూరసారాయి (Camphor Spirit)” 5-6 బొట్లు, 
తేనె 10 మి॥లీ. టొమేటో రసము 10 మి॥లీ॥ తీసికొని, "క 
మూడింటినీ- కప్‌లో వేసి, బాగా కలిపి, చర్మానికి రాచుకొని;15- 
20 ని॥లు వుంచి,. గోరువెచ్చటి నీటితో (వతిరోజూ స్నానము 
చేస్తూ ఉంటే.... చర్మ సొందర్యము ఇనుమడించి, కాంతివంతము 
గానూ, మృదువుగానూ వుంటుంది. 

ల) పావులీటర్‌ కాచి వడపోసిన నీరు, ఒకటిన్నర చంచా ' 
వెలిగారము పొడి, 15 మి[1లీ॥ గిసరిన్‌, న బొట్లుకర్నూరసారాయి 
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గన్‌ పెద్ద బస్రోతో పోసి, మూత దిగించే, . పైవన్ని కఠి బటట్లుగా . 
సీసాను “దాగా కదిలించాలి. ఈ ద్రవాన్ని శరిరముే చె మచ్చలున్న 
చోట రాచుకొంటే.... ఆ మచ్చలన్నీ [కమముగా దూరమై, చర్మము 
తేటబడి, సున్నితముగా తయారౌతుంది. 

వ. చవిటిమన్ను 4 పెద్ద చంచాలు, ని విన్న చంచాల 
“స్వచ్చమైన గంధకము పొడి” 2 గుడ్గలోని తెల్లసొన-ఒక పా[తలో 
పోసి; లేహ్యము లాగా కలపాలి. ఈ తేహ్యాన్ని ''పతిరోజూ మొటిమ 
లున్న ప్రాంతములో రాచుకొంటె.... మొటిమలు [కమ కమముగా 
తగ్గి; చర్మము మృదువుగా వరటుంది. 

(గమనిక : : గంధకముకొందజికి సరిషడకపోవచ్చు. కాబటి 
వాడే ముందు ముంజేతి= పె వేనుకొని ;సరిజూచిన తరువాతనేవా డాలి), 

ర) రెండు పెద్ద ఉల్లిపాయలను చితకగొట్టి, రనము తీసి 
వడపోసి ఉంచాలి, దీనిలో 2 పెద్ద చంచాల చవిటిమన్ను, 10 
మి॥లీ॥ తేనె కలిపి, ఒక పాృాతలో హాని, బాగా లేహ్యములా కలపాలి. 
దీనిని వతిరోజూ చర్మముపై పె- ముడుతలు, మచ్చలు గలవారు 

రాచుకొని, 15-20 ని॥ల తరువాత వెచ్చని నీటితో స్నానము 
చేస్తూ వుంటే,... ముడుతలు, మచ్చలు [కమ్మకమముగా పోయి, 
చర్మము (ప్రకాశవంతముగా, సున్నితముగా వుంటుంది. 

8) “నాచు(£615)”, పెరుగు సమపాళ్ళలో తీసికొని, లేహ్యా 
ములా నూజి- దీన్ని రోజూ మచ్చలున్నవారు రాచుకొని, 15-20 
ని॥లువుంచి, తరువాత స్నానము చేస్తూంటే... . మచ్చలు పోతాయి. 

7) 2 గుడ్ల్డలోని తెల్లసొన, చవిటిమన్ను శి చంచాలు, అంతే 
తేనె, అంతే శీరటీ. దుంపరనము, ని చిన్నుల్లి ల్లిచెట్టు మొగ్గలు కలిపి, 
లేహ్యములారుబ్ని-దీన్ని న. చర్మము గలవారు రాచుకొని, 
కొంచెము సేపుంచి, స్నానము చేస్తే. స... ౯). పూర్తిగా తగ్గును, 

8) రేగిపళ్ళలో గల 24 గ సేకరించి, నీటిలో" వేసి, 
మబగించాలి. తదుపరి ఈగింజలను పగులకొట్టి, లోవలి గుజ్జును 
మాత్రమే తీసికోవాలి. దీనిలో బాదమునూనె 20 మి॥లీ కలీపి, 
లహ్యము చేసి; దీన్నిమొటిమలు విరివిగా వున్న చోట రాచుకొంటే.. 

Ens తగ్గిపోతాయి. 
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ర) “జలరు పండు (Apricot) నూనె 1 భాగము, 
2 భాగాల బాదము నూనె, రి భాగాల నిమ్మరసము, శ భాగాల 
“లానోలిన్‌" కలిపి, పాత్రలో వేసి, బాగా వేడిచేయాలి. ఇలా తయా 
రైన లేహ్యాన్ని పతిరోజూ చర్మానికి రాచుకొంటే... చర్మముకై 
వున్న ముడుతలుపోయి, నునుపుగా, సున్నితముగా మాజుతుంది.. 

10) సమముగా 2 చంచాల పుదీనాకు పొడి, దోనపొడి; 
చిటికెడు "వటిక (4A1॥1య)” పొడి కలిపి, తదుపరి 4 .చుక్కలు 
"పుదీనా దావకము (Pepper mint)” వేసి, బాగాకఠిపి “ఫిజ్‌ "లో 
దాచుకొని, (పతిరోజు జిడుకాటే ముఖమువారు క 
ఆ జిడుపోయి, చర్మము "మృదువుగా, కాంతిగా ఉంటుంది. 

11) రెండు భాగాల తేనె, 2 భాగాల ధనియాలపొడి, న 
భాగాల జాజికాయ పొడి, 1 భాగము లవంగపొడి, 4 భాగాల నిమ్మ 
తొక్కపొడి, రీ భాగాల సారాయి (Alం0hం1), £ భాగాల పన్నీరు 
4 భాగాల నారింజపూవు నీరు, సేభాగము “సాం|బాలి(Benzoin)” 
సే భాగము “శిలారసము (Storax)” బాగా కలిపి, గట్టిగా మూత 
బెట్టిన జాడీలో వారము అట్టి పెట్టి ఉపయోగించే ముందు దీన్ని 
బాగా కుదిపి, రోజుకు రెండుసార్లు వ ముడుతలు మచ్చలు గల చర్మము 
“మాన రాచఛచుకొంటెే.... ముతుతల మచ్చలు మటుమాయమౌ తాయి. 

12) 16. భాగాల గంధపుతై లము, - రీ a పన్నీరు, రి 
భాగాల Sa పువ్వు నీరు, డి భాగాలతేనె, శే భాగము బత్తాయి 
తైలము, జ భాగము “లావెండర్‌ (LAaYender)" తై లము, “13 
భాగము లవంగ తె అము, ఏ చిటికెల “కస్తూరి (Musk)”" వేసి 
బాగా కలపాలి. ఇలా కలిపిన మిశ్రమాన్ని 7 గాలి చొరబడని జాడీల్‌ 
వేసి, 14-15 రోజులు అట్టి పెట్టాలి. తదుపరి అనుదినమూ రాచు 
కొంటుంటే... , చర్మము నునుపుగా, మృదువుగా వుంటుంది. 

18) రెండు పెద్ద చంచాల"దవనము (Southern wood)”, 
సగము నిమ (కాయతొక్క, పావు వార తరు, Bass 
పుదీనాకాడలు వేసి, మె త్తగానూజి; దానిలో శ క్‌ కప్పు వన్నీరు, + 4 
సారాయి కలిపి, గాలి చొరబడని మూత గలిగిన జాడీలో వేసి, లజ 
రోజులు వుంచి, ఉపయోగించే ముందు బాగా కదిపి, రాచుకొంటు 


హల్‌ ఉ బ్యూటి 100 డా॥ R.V.N.D. వసొద్‌ 


వుంటే.... చర్మము మోది మచ్చలు, ముడుతలుపోయి- చర్మము 
కాంతి వంతముగా, మృదువుగా వుంటుంది, 

14) ర8ిభాగాల నిమ్మరసము, 4భాగాల సారాయి, శే భాగము 
పుదీనా [దవము బాగా కలిపి, సీసాలో పోని, గట్టిగా మూతబిగించి, 
20-25 గం[లతరువాత ఈ దవాన్ని (వతిరోజు ఈ రాచుకొంటే.... 
చర్మము జిడ్డు కాబిడము తగ్గిపోయి, [ప్రకాశవంతముగా వుంటుంది, 

15) వన్నీరు, సారాయి,కాచి, వడపోసిననీరు సమభాగాలుగా 
కలుపుకొని, దీనిలో శ భాగము కర్పూర తైలము కలిపి, సీసాలో 
పోసిన తరువాత- చిటికెడుపటిక పొడివేసీ, బాగా కలిపి, వుంచు 
కోవాలి. ఈ మిశ్రమాన్ని 'షేవ్‌' చేసిన తరువాత రాచుకొంటే- 
"యాంటి సెప్టిక్‌ "గా పని చేయడ మేగాక చర్మముమృదువుగావుంటుంది. 

16) ఏ భాగాల. చవిటిమన్ను, ఏ భాగాల పొలు, 1భా౧ము 
నారింజ పూవు నీరు, 1 భాగము తేనె, చిటికెడు లవంగ పొడి, చిటి 
కెడు తినేసోడా కలిపి, లేహ్యముగా చేయాలి.దీనిని మెడ-భుజముల 
ఒరిపిడి వలన ఏర్పడిన మచ్చలు గలవారు రాచుకొంటే.... అక్కడి 
చర్మము పూర్యస్థాయి పొంది, కాంతివంతముగా వుంటుంది, 

17) నాలుగు భాగాల వొదముపొడి, 2 భాగాల పన్నీరు, 1 
భాగము తేనె- బాగా లేహ్యములాగా కలిపి, వుంచుకోవాలి. ముఖా 
నికి ఈ లేహ్యాన్ని రాచుకొని, 15-20 ని॥లు అట్టిపెట్టి, తదువరి 
పన్నీటితో ముఖము కడిగివేనుకోవాఠి. అనుదినము ఇలా చేస్తూ 
వుంటే.... ముఖము తేజస్సుగా, సున్నిత ముగా మాటుతుంది. 

18) 'టీ' స్పూన్‌ “కమలా (5601 012980)” రసము, 1 
టేబిల్‌ న్బూన్‌ పాలు, 1 టీస్పూన్‌ తేనె కలిపి, వెం[టుకలకు తగల 
కుండా ముఖానికి, మెడకి పతిరోజూ పట్టించి;10-15 ని॥లువుంచి, 
కడిగి వేస్తుంటే... ముఖము కళా కాంతులతో వెలిగిపోతుంది. 

19) పాలతో గంధము చెక్క నూబుతూ, 1 టీ న్ఫూన్‌ 
గంధము తీసి, చిటికెడు పసుపు కలిపి- రోజూ ముఖానికి రాచు 
కొంటే.... ఎండ బాధలుపోయి, ముఖము చల్లగా, హాయిగా, 
కాంతిగా వుంటుంది, 
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20) 2 స్పూన్‌ల పాలలో, ని బాదము పప్పులను వేసి, 
మెత్తగా నూటి,రోజూ ముఖాగికి రాచుకొంటే.... పట్టువలె కోభాయ 
మానముగా వుంటుంది. 

Bl) రాతిపూట పాలలో పచ్చి సెనగపప్వును వేసి, ఉద 
యాన్నే పాలనుండి ఆ పప్పును తీసి, మెత్రగా రుబ్బాలి. దీనిలో 
చిటికెడు పసుపు, కొంచెము నిమ్మరసము వేసి, బాగా కలపాలి. 
తదుపరి ఇలా తయారైన పదార్థాన్ని దేహమంతా బాగాపట్టించాలి. 
వట్టించిన అజగంట "తరువాత నులివెచ్చని నీటిలో కొంచెము 
పన్నీరు కలిపి, స్నానము చేస్తూవుంటే ... దేహకాంతి ఇనుమడించి, 
చర్మము అతి మృదువుగా మాలిపోతుంది. 
చర్మ సంరక్షణకు శా స్త్రయ బౌషధ మ్మశమాలు 

ఆరెంజ్‌ కీమ్‌ : సీ భాగాల తేనెమైనము, 2 భాగాల 


(కొవ్వుమైనము, రీ భాగాల బాదము నూనె, 4 భాగాల లానోలిన్‌, 
4 భాగాల కొబ్బరినూనె కలిపి, బాగా మజగబెట్టాలి. వేరే పాతలో 
6 భాగాల నారింజపూవు నీరును మజగించి; పె పె మశమములో సోపి, 
బాగాకలియపెట్టి;మం చిపరిమళము కోసము ము"నారింజసారం(0£2086 ' 
Essence)” 1చుక్కలు, “సాం బ్రాణిసారము(Benzoin Essence)” 
4 చుక్కలు వేసి, బౌగా కలపాలి. ఈ “కీమ్‌” ను [వతిరోజూ రాచు 
కొంటే.... గీతలు, మచ్చలుపోయి- వ (ప్రకాశవంతముగా, 
సున్నితముగా వుంటుంది. 

సి) ఆలివ్‌ |కీమ్‌ : క భాగాల ఆలివ్‌ నూనె, 6 భాగాల 
కొబ్బరినూనె, స భాగాల బాదము నూనె, 1 భాగము తేనెమైనము 
పాతలో వేసి, బాగా మజగించాలి. వేజొక పృాతలో 6 భాగాల 
“మంచినీరు” పోసి, బాగా మజగించి; 1భాగము వెలిగారము వేసి, 
కలపాలి. తరువాత “పె మిశమములో ఈ నీరుపోసి, బాగా కలిపి; 
చల్లార్చాలి. ఈ కవన (పతిరోజూరాచుకొంటే.... చర్మ సంరక్షణ 
విరివిగా అభించును. 

8) హానీ కిమ్‌ : 6 భాగాల జిగురు కొవ్వు (Lanolin), 
1భాగము తేనె, విభాగాల (గుడ్డులోని పచ్చసొన ఒక పాలో వేసి 
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వాగా మజగించీ. దించాలి తదువరి 4 భాగాల నులివెచ్చని నీటిని 
పోసి, చల్లారేంతవజికు మెల్లగా కలపాలి. ఈ క్రీమ్‌ను [ప3రోజూ 
ఉపరయోస్తే....పాఠిపోయినట్లున్న చర్మము- మంచి రంగుకు మాట్‌; 
మృదువుగా, కాంతివంతముగా వుంటుంది. 

4) హెల్త్‌ డ్రీమ్‌ : 6 భాగాల తేనెమైనము, 6 భాగాల 


జిగురు (కొవ్వు, 1 రిభాగాల" గోధుమ మొలకలనూ న(Wheat Germs 
01)” 18 భాగాల కేరట్‌ (C2r[0t) నూనె- ఒక పాత్రలో వెసి, 
బాగా మజగించాలి. వేజొక పాలో 96 భాగాలు “కాచి, వడ 
పోసిన” నులివెచ్చని నీటిని తీసికొని- ఆ నీటిలో 1 భాగము వెలి 
గారము వేసి, బాగా కలపాలి. తరువాత పె వేడి మిశ్రమములో 
నీటిని పోసి, ఆ మిశ్రమము నులివెచ్చగా మాటే వబకుతెడ్డుతో 
(తిప్పుతుండాలి. నువాసన కొబకు తగినన్ని చుక్కలు ఆరెంజ్‌ 
ఎసెన్స్‌, బెంజైన్‌ టించర్‌ కలపాలి. ఈ కీమ్‌ను (వతిరోజూ ఉవయో 
గిస్తే....చర్మ సంరక్షణకు, ఆరోగ్యానికి అద్భుతముగా వనిచేస్తుంది. 

ర్‌) న్థ్రాజ్మెరి (కీమ్‌ : 1 కిగిగా॥ “తుప్పపండు (Straw 
berry)”,400 |గా॥ పంచదార ఒక పాతలో పోసి, మంచి పాకము 
చవ్చేంతవటకు వుజిగించాలి. తరువాత స్తా నుండి దించి, బాగా 
చల్లార్చాలి. తిరిగి మళ్ళీ బాగా మబగించి, చల్లార్చాలి. వేజొక 
పాతలో 120 మి॥లీ॥ “పొద్దుతిరుగుడు (SUN Flower Seeds)” 
నూనె, ఇంతే పరిమాణముగల లానోలిన్‌ వేసి, బాగా మజగించాలి. 
ఈమి క్రమములో పెన చేసిన మిశ్రమాన్ని వేసి, బాగా కలియబెట్టి 
చల్లార్చాలి. దీనిని కూడా |పతిరోజూ వాడుకోవచ్చును. ఇది 
ముఖ్యముగా జిడ్డుకాటే చర్మానికి చాలాఉపయోగము. ఇది వాడుట 
వలన చర్మము నునుపుగా, [పకాశవంతముగా మాజుతుంది. 

6) ఫట్‌ కమ్‌ * 1 భాగము తేనెమైనము, 1 భాగము 
(కొవ్వుమైనము, 15 భాగాల జిగురు కొవ్వు, 9భాగాల నువ్వులనూనె, 
6 భాగాల గోధుమమొలకల నూనె ఒకపాతలో పోసి-బాగా. మజగ 
బెట్టాలి. వజొక పృాతలో 15 భాగాల "మంచినీరు"లో శ్రే భాగము 
వెలిగారము వేసి, అది కరిగేంతవణకు వేడిచేయాలి. ఈ నీటిని మై 
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మిగశ్రేమములో పోసి, బాగా కలియబెట్టాలి. తదుపరి మో కిష్టమైన 
సుగంధ తైలమును తగినన్ని చుక్కలువేని, బాగా కలిపి, చల్లార్చు 
కోవాలి. దీనిని _వతిరోజూ వాడుకోవచ్చును. ఇది చర్మసంరక్షణకు 
అమోఘముగా వని చేస్తుంది. 

జాస్మిన్‌ (కిమ్‌ : 6 భాగాల (కొవ్వుమైనము, 6 భాగాల 
ప్రొద్దుతిరుగుడు నూనె, 1 భాగము జిగురుకొవ్వు-ప్నాతలో వేసి, 
బాగా మజగించాలి. వేజొక పాతలో 24 భాగాలు “మంచినీరు” 
పోసి; కే భాగము వెలిగారము, 1కే భాగము గ్లిసరిన్‌ కూడా కలిపి, 
నీటిలో కలిసేంత వణకు వేడిచేయాలి. తదుపరి ఈ నీటిని చై మిశ్ర 
మములో పోసి, చల్లబడేంత వజకు తెడ్డుతో కలుపుతూ వుండాలి. 
ఇలా చల్లబడిన “|క్రీమ్‌”లో మల్లెపూల సారము(Jasmine Essence) 
తగినన్ని చుక్కలు వేసి, కలియబెట్టాలి. ఈ “కీమ్‌'ను కూడా (పతి 
రోజూ వాడుకోవచ్చును. ముఖ్యముగా ఇది. జిడ్డుకాజు చర్మము 
వారికి అత్యద్భుతముగా పనిచేస్తుంది, 

8. కోకో కీమ్‌ : 2 భాగాల “కోకో (Cocoa) బటర్‌", న 
భాగాల కొవ్వుమైనము, 1 భాగము తేనెమైనము, 4 భాగాల నువ్వుల 
నూనె, 1 భాగము బాదమునూనె పాతలోపోసి, బాగామటగబెట్టాలి, 
తరువాత దించి, వెచ్చగా వుండగానే- మోకు నచ్చిన నుగంధ 
_తెలము తగినన్ని చుక్కలువేసి, బాగా కలిపి, చల్లార్చుకోవాలి, 
దీనిని |పతిరోజూ రాపిడి తగిలే |వదేశాలలో (మోచేతులు[E1b0w] 
మెడలు, పాదాలు మొ॥నవి) రాచుకొంటే- అక్కడి చర్మము మృదు 
వుగా మాబుతుంది. . | 

9) రోజ్‌ కీన్‌ : పైన చెప్పిన రివ నెంబరు (కోకో) 
"కీమ్‌'లో పన్నీరు 2 భాగాలు కలువుకొన్న-రోజ్‌ క్రీమ్‌ తయారౌ 
తుంది. దీనినిరాచుకొంటే.... జిడుకాటు చర్మాసికిబాగావనిచేస్తుంది. 

10. సన్‌ఫ్లవర్‌ కీమ్‌ : ప్రొద్దు తిరుగుడు తై లము 15 
భాగాలు, జిగురుకొవ్వు 4 భాగాలు, ని భాగాలు కొవ్వుమైనము, స్‌ 
భాగాలు తేనె మైనము పాతలోపోసి, బాగా మజగచెడుతూ సా 
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మీదే వుంచాలి. వేరే పాత్రలో 18 భాగాల “మంచినీటి”లో 2 
భాగాల గిసరిన్‌, అర భాగము వెలిగారము వేసి, ఇవన్నీ కజిగే 
వణకు వేడిచేసి, ఈ నీటిని మబుగుతున్న-'పె మిశమములో మెల్లగా 
పోస్తూ, తెడ్డుతో తిప్పుతుండాలి. ఇది లేహ్యములాగా అయేంత 
వణకు స్టా మోద వేడి చేస్తుండాలి! తదుపరి దించి, నులివెచ్చగా 
వున్నప్పుడు- మనకిష్టమెన పరిమళము తగినన్ని చుక్కలు వేసి, 
బాగా చల్లార్చాలి. (వతిరోజూ దీనిని వాడుకోవచ్చును. ఇది ఎండి 
పోయినట్లుగా వుండే చర్మానికి మహాద్భుతముగా వనిచేస్తుంది. 
11) వెజిటబుల్‌ కీమ్‌ : 2 భాగాల తేనె మైనము, 4 
భాగాల |కొవ్వుమైనము, నీ భాగాల జిగురు కొవ్వు, కభాగాలబాదము 
తైలము, 4 భాగాల నువ్వులతై లము, 2 భాగాల ప్రొద్దుతిరుగుడు 
తైలము ఇంతే పరిమాణము గల "కుసుమ (Saf [ంఇఅ)”తై లం, 
కొన్ని చుక్కల “తృణమణి (ఉమ090)” తైలము పాత్రలో పోసి, 
బాగా మజగబెట్టి దించాలి. 5 భాగాల నులివెచ్చని మంచినీటిలో శే 
భాగము వెలిగారము వేసి, కరగించాలి.' ఈ నీటిని పె మిశ్రమంలో 
హోసి, చల్లారేంతవటకు తెడ్డుతో కలియ పెట్టాలి. దీనిని ,వతిరోజూ 
వాడుకోవచ్చును. ఇది ముఖ్యముగా జిడ్డుకాజు చర్మముపె బాగా 
పని జెనిచ ర్మాన్నిమె త్తగా, మృదువుగా, కాంతివంతముగావుం చుతుంది. 
12) ఆల్మండ్‌ కీమ్‌ : 2భాగాల తేనెమైనము, 1భాగము 
శొవ్వుమైనము పాతలో వేసి, స్టా మిద పెట్టి, బాగామజగబెడుతూ 
పనిలో బాదమునూనె 5 భాగాలు వేయాలి. వేరే ప్మాతలోరి భాగాల 
ఏ తీసికొని బాగా వేడిచేయాలి. నీరు, మ మ్మిశమమునకు సమ 
ములో వేడిగా వుండునట్లు చూచుకొని; నీటిని పె మి[శమములో 
'యాలి. కొంచెము సేపు వుంచి, దించి చలారేవజకు తెడుతో 
యబె టాలి, అనంతరము ఎవరికి నచ్చిన సుగంధతై లమును 
నారు కొన్ని చుక్కలు కలుపుకొని; వాడుకోవచ్చును. చర్మము 
,ండిపోయి, విరవిరలాడు వారకి అమోఘముగా పనిచేస్తుంది. 
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సూర్యకాంతితో చర్మ సౌందర్యము = 
re సూర్యకాంతి( 511 118” 4 రీరమంతా తాకేలా ఒక రెండు- 
మూడు గంటలు వుంటే.... ఈ [కింది ఉపయోగాలు కలుగుతాయి. 
ఎ) చర్మము మృదువుగా తయారై, ఒక (పత్యేక కాంతి 
నిస్తుంది. బీ) వికారముగా వున్న తెల్లని శరీర ఛాయను హోగొట్లి 
సరై న ఆకర్షణీయమైన అందాన్నిస్తుంది. సి) సూర్యకిరణ నె స్నానమా 
వల్ల- కళ్ళకు కాంతి, నడకలో వేగము కూడా హెచ్చి, ఉత్సాహ 
కరముగా వుంటుంది. డి) ముఖములో ఎటువంటి కంతులుగానీ, 
మొటిమలుగానీ లేకుండా నునుపుగా వుంటుంది. 


ఎండ వెడిమితో కమిలిన చర్మానికి 

శౌ స్త్రియ శుకిత్సలు 
1) “అయోడిన్‌ (10DINy”1 ఛాగము,.9 భాగాల నువ్వుల 
నూనె, కకిభాగాల ర మోక ష్టెన సుగంధ [దవ్యము- 
'తగినంత వేసి, సీసాలో హోసి, బాగా కలవాలి. అవసరమైనపుడు ఈ 
మిశమాన్ని రాచుకొంటే.... కమిలిన "చర్మము gon 

BURNT)” మృదువుగా వుంటుంది. ' 
'స) నాలుగు భాగాల లానోలిన్‌, 2 భాగాల నువ్వులనూనె, 
౫ భాగాల బాదమునూనె మిశమములో-1శ్లీ భాగము టీ పొడిని; 
_ తగినన్ని నీటిలో వేసి, బాగా. దిగకాచి,. వడహోసి-అ డికాషన్‌. కొద్ది 
కొద్దిగా బాత కాగా కలియబెట్టాలి. ఇలా తయారైన [ద్రవాన్ని 
రాచుకొని, ఎండవేడిమి లోనికి వెళ్ళినా... . సూర్యరశ్మిలో వుండే. 
“సీలిరోహిత కిరణాలు, (ULTRA VIOLET RAYS)” - వలన 
కలిగే అనర్జాలనుండి రక్షణ లభిస్తుంది. 
శ్రి పదహారు భాగాల. పన్నీరు, రీ భాగాల నువ్వుల పిండి 
కలగలిపి. 24 గంటల తరువాత వడపోసి-దీనిలో శస్త్రవె ద్యులు 
మాడే సారాయి (SURGICAL SPIRIT) లేభాగాలు హోప్రీ వుంచు 
కోవాథి. దీనిని సూర్యరశ్మి వలన చర్మము మాడినవారు రాచుకొ ౦టే- 
నివారణ జరుగుతుంది. _ 
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4 రెండు భాగాల చవిటిమన్ను, 1 భాగము హాజల్‌, 1/8 
భాగము తేనె, {1/12 భాగము లవంగహొడి- కలిపి, “లేహ్యము 
(Electuary)” లాగా తయారుచేయాలి. ఎండ వేడిమికి వడలిన 
. చర్మానికి ఈ లేహ్యాన్ని రాచి, ని0- 25 ని॥లు వుంచి, నులివెచ్చని. 

నీటితో కడిగివేయాలి. ఇలా చేస్తే.... వడలిన చర్మము os 
మృదువుగా మాజుతుంది. 


ల) “పెరుగు తోటకూర (LETTUCE)" అకులు. తగినన్ని 
నీటిలో. వేసి, బాగా మజగకాచి, ఆ నీళ్ళను వడపోసి, చల్లార్చాలి. 
 తదువరి ఆ నీటిని ఎండ వేడిమితో కమిలిన Se రాచు 
కొంటే- నివారణ జరుగుతుంది. 


6) 100 గాల టీ-ఆకును తగినన్ని నీటిలో వేసి, బాగా 
దిగకాది, ఆ డికాషన్‌ వడహోసి,చాగా చల్లార్చి - నూర్యరోళ్మిచే వత 
. లిన చర్మముమిద రాచుకొంటే-చర్మము పూర్వస్థితికి మాజుతుంది. 


_ 7) "దురదగొండి (NETTLE)” ఆకులను తగినన్నినీటిలో 
వేసి, బాగా కాచి, వడపోసి, చల్లార్చి- ఎండవలన మాడిన చర్మానికి 
రాచుకొంటే.... చర్మము [పకాశవంతముగా మారుతుంది. 


8) “కారంబంతి (CAMO MILE)” పూలు కూడా పె 
విధముగా చేసిన అదే (వయోజనము కలుగుతుంది. 

$) బాగా మిగలవండిన దోసకాయను ముక్కలుగా కోసి, 
సూర్యరశ్మికి మాడిన చర్మముపై దిన ముక్కలను ' వేసి రుద్దితె- 
చర్మము పూర్వస్థితికి చేరి, మృదువుగా తయారౌతుంది. = 


10) ' 'తుప్పపండు (STRABERRY)” గింజలను మె త్తగా 
పొడిగొట్టి, తగినన్ని మజ్జిగలో కలిపి, ఎండవేడిమికి కమిలిన చర్మ 
యును రాచుకొంటే.... చర్మము Wn కాంతివంతముగా 
తయారౌతుంది. ము 

11) “తోడు పెట్టిన పెరుగులో వచ్చే కేటనీటి(™!2౪)”లో 
దూది ముంచి- క కమిలిన తర రాఛుకొంటే...  ఉవళమనము 
కలుగుతుంది. 
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ఆహార పదార్దాల ద్వారా- ఆరోగ్యము, 
చ్‌ ర్మ సంరక్షణ 


తేనే (HONEY) : తేనె చర్మ సౌందర్యానికి పలు రకా 
లుగా ఉపయోగపడుతుంది. 


_ = క్షే తేనెను ముఖమునకు రాచి-10-15 Sie అట్టిపెట్టి, 
వేడి నీటిలో ముంచిన దూదితో తుడుస్తూ వుంటే... ముఖచర్మము 
మృదువుగా, కాంతివంతముగా వుంటుంది. 

ద) ఒక [గుడ్డులోని పచ్చసాన, శే సంతో తేనె, 1 చంచా 
వెన్న తీసిన పాలలో కలిపి; ముఖానికి, మెడకు రాచి,20-80ని॥లు 
వుంచిన 'తరువాత- నులివెచ్చని నీటితో పతిరోజూ . కడుగుతూ 
వుంటే..., సున్నితముగా, అకర్షణీయముగా వుంటుంది. 

శ్రీ అరచంచా తేనె, ఒక కప్ప నిమ్మరసము, కొంచెము 
రోజ్‌ వాటర్‌లో పుట్టమట్టి ముద్దలాగా రావడానికి తగినంత కలిపి, . 
దానిని పతి రోజూ 'జిడ్డుగావుండే చర్మము కలవారు రాచుకొంటూ 
వుంటే... ॥ జిడ్డుతనము.. _హోయి- చర్మ ము _ మృదువుగా, కాంతివంత 
ముగా వ. 

క్ర తేనెలో. పెద్ద. ఉల్లిపాయల రసాన్ని కలిపి, ' (పతిరోజూ 
(తాగుతూ వుంటె... . దేహము అమిత కాంతివంతముగా, మృదువుగా 
వుంటుంది, 

ర్స్‌ తేనెలో తగినంత 1 కుంకుమ పువ్వును కలిపి, అనుదినమూ 
సేవిస్తూ వుంటే.... 'రక్త అర ర_క్రవృద్ది అమితముగా వుండి- 
శరీరము, నూతన కాంతులతో విరాజిల్లుతుంది. = 

6) తేనెని గోరు వెచ్చగా చేసి, ముఖము మిద పూసి, అర 
గంట తరువాత గోరు వెచ్చని నీటితో ముఖము పీభపబిచుకొంటూ - 
పుంటే-'ముఖ'. తరము నునుపుగా, కాంతివంతముగా తయారౌ 
తుంది. 

నిమ్మ .(LEMON) పండు వాడిన, కమిలిన, సున్నిత. 
మైనచర్మము కలవారు- నిమ్మరసాన్నిచర్మానికి వినియోగించ రాదు. 
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చర్మను జిడ్డుగా వున్నవారు, “మచ్చలు గలవారు నొడితె మా|త ము; 
అద్భుతముగా పనిచేస్తుంది. 

1) పాలు, నిమ్మరనము సమపాళ్ళలో “ఓట్‌” వియ్యష 
పిండిలో కలిపి, మ: దగ చేసి ఠరాచుక్‌ "ంటే- ముఖము పరివ,భము 
గాను, తేటగాను వుంటుంది. 
ని షాంపూతో. స్నానము చేసిన త్రరువోత- చీవరగా నిమ్మ 
తసము కలిపిన నీటితో, తల వెంట్రుకలను కడిగినట్లయి తే- వెంటు 
కలు నిగ నిగ లాడుతూ (ప్రకాశవంతముగా తరం 


8) ఒక స్పూన్‌ నిమ్మరసములో ని - చంచాల రోజ్‌వాటర్‌ 
కలిపి- మోచేతులకు, ముజికి వుండే చర్మానికి. (వతిరోజూ రాచు 
కొంటూ. వుంటే- ముటికి, మోచేతి క్రింద. వుండే వ 
పోగొట్టి; మృదువుగా, కాంతివంతముగా చేస్తుంది. 
| శ్ర బాగా మెత్తని 'న బాన్సుల ఓట్‌ బియ్యప్పిండి, దానిలో 
కొద్దిగా గ్లిసరిన్‌, ఒక నిమ్మపండు. రాన చేర్చి, ముద్దగా చేయాలి. 
రను ee వున్నచోట వేపి, మెల్లగారుద్దితే.. men 


సక, పన్నీరు, ఉడుకులామ్‌, గినరిన్‌ వీటిని 
అమానముగా చేర్చి, బాగుగా రంగరించి, రాత్రి పడుకొనేటప్పుడు 
చేతులకు, మెడకు రుద్దిలే- అందముగా, |పకాశవంతముగా కనబడ 
తాయి. నిమ్మరసాన్ని పాలతో కలిపి, రాత్రిపూట ముఖానికి రాచు 
కోవాలి. 'తెల్లవాఖిన తరువాత లేవగానే గోరువెచ్చని నీళ్ళతో 
ముఖాన్ని" కడుక్కోవాలి. సబ్బు రుద్దగూడదు. అలా చెస్తె మో 
- ముఖము ఎంతో నాజూకుగా కనబడుతుంది. న 

6) 100 |గాముల నిమ్మ రసములో తగినంత ఆవనూనె 
కలిపి- అందులో కీ |గాముల కర్పూరము నూజివేసి, బాగా కలిపి- 
ఈ మిశ్రమాన్ని (పతిరోజూ దేహానికి మర్దన. గావిస్తుంటే .. చర్మ 
వ్యాధులు దరిజేరవు. - అంతేగాక శరీరచ్చాయ పేరిగి, చర్మ ము 

సృదువుగా వుంటుంది, 
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7 నిమ్మరసాన్ని తలకి పట్టించిన తరువా త్ర క్ర 
నులివెచ్చని నీటితో తలస్నానము చేస్తూవుంటే... . శిరోజాలు పట్టు. 
వరె కాంతులీనుతూ వుండటమేగాక- త్రలచురడు నివారిస్తుంది. 


8) చేతులకి మజకలు కలిగినప్పుడు నిమురసము కాస 

పూసి, నిమ్మపండు తోలుతో, లోవలి పీచుతోరు 
వెంటనే పోతాయి, .. 
: 9 నిమ్మపండు తోలుతో,.పీచుకో- ముఖము, నొనకు, 
చెంపలు రుద్దితే- ముఖ వర్చస్సు "'పెరిగి- పు సౌందర్య 
వృద్ది పొంది ముచి నిగారింపు వస్తుంది, 

- 10) నిమ్మ రసాన్ని నీళ్ళలో పిండి (పకిరో జ్రా- [కాగుకూ 
వుంటే- ఆరోగ్యము, సౌందర్యము రెండూ అధికమౌ తాము, 


11) ఒక నిమ్మకాయలోవున్న మొ త్రము రనములో- చంచా 
గోరింటాకు పొడి, అంతే ఉసిరిక పొడి వేసి- వాటిలో కొన్ని టీ 
ఆకులను కూడా వేయాలి. ,ఆ తరువాత బాగా మసలే వేడి 1 
క్‌ పోయాలి. దానిలో తగినంత ఉప్పూ, చంచా రోజ్‌వా 
కూడా. కలిపి, 5-6 గంటలసేపు నానబెట్టాలి. తరువాత ఆ వ 
మాన్ని వెంటుక కుదుళ్ళనుండి- చివరిదాకా దట్టముగా పట్టించాలి. 
ఇలా పట్టించి- సీ-3 గంటలసేపు ఆరనిచ్చి, నులివెచ ని నీటితో 
వరిషభముగా కడిగివేయాలి. ఈ [పకారముగా (పతివారము చేస్తూ 
వుంటే.... అకాల తల మెటుపులు అంతరిస్తాయి. 

12) ఉపయోగించని బొచ్చు. కుంచెను నిమ్మ లో 
ముంచి, దానితో వెంట్రుకలను టకా ఎటునంటి వెంట్రుకల 
కనా మంచి మెజుగు వస్తుంది. 

13) నిమ్మరసాన్ని- పాలతో కలిపి, సం వత్సరము లొస్స 
కలలకు (చతిరోజూ తాగించిన- పుష్టిగా, ఏపుగా పిల్లలు పెరుగు 
తారు. _నూ్యూమోనియాలాటి ఊపిరితిత్తుల వ్యాధులు లుకూడా హోతాయి. 

14) నిమ్మపండును కోసిన వెంటనే దాని గుజ్జాతొ- ప 
| గోళ్ళను తోమితే .. ..అవి తెల్లగా (వ్రకాశిస్తాయి. 
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15) నిమ్మపండు తోలుతో, లోవలిపీచుతో 4 పళ్ళను రుద్దిలే- 
మెటుపు నివ్వడమే కాకుండా- చిగుళ్ళకి, వళ్ళకి re 
అక్కడి వేముల్ని కూడా నాశనము చేస్తుంది. 

16) నిమ్మ రనములో గి సరిన్‌ "కలిపి. క కాళ పగుళ్ళకు 

రాచుకొంటే- నయమౌ తాయి, he 

17) నిమ్మరసములో వంచదార కలిపి- చేతులకు రాచి, 
పావుగంట తరువాత కడిగితే- చేతులు మృదువుగా తయారౌతాయి. 

18) నిమ్మరసము, ధనియాల పొడి, మిరియాల పొడి నమ 
పాళ్ళలో కలిపి-. వీటిలో తగినంత ఉప్పు కూడా కలిపి, తీసుకో 
| _ వాలి. ఇలా [ప్రతిరోజూ సేవిస్తుంటే- నర్వ అజీర్ణవ్యాధు అంతరించి, 
ఆకలి పెరుగుటయేగాక- దేహకాంతి' కూడా ఇనుమడిస్తుంది. : 

19) కీళ్ళవాతము గలవారు- నిమ్మరసము, వెల్లులి రసము 
సమపాళ్ళలో కలిపి, (పతిరొజూ ష్‌ 'అనఏకాలములోనే మంచి 
గుణము కని పిస్తుంది. 

20) నిమ్మరసము, పన్నీరు, గ్లిసరిన్‌ సమపాళ్ళ తో తీసికొని, 
బాగా కలిపి-ఈ మి శ్రీమముతో చర్మాన్ని బాగా మర్దించి 15-20 
ని॥లు వువచి, తదుపరి న్నానము చేయాలి, ఇలా. వతిరోజూ చేస్తూ 
వుంటే... . శరీరముపై మచ్చలు, కణుపులు కొన్ని రోజులలో అంత 
రించి- చర్మము మృదువుగా తయారౌతుంది. 

"బాదం (ఉండు : బాదము నూనె- ఎండిపోయినట్లుగా 
వుండే చర్మానికి, వెంటుకలకు బాగా పనిచేస్తుంది. 

ly ఒక కప్పు బాదము పప్పు. ఫొడ్రి- నీటితో కలిపి, ముద్దగా 
చేసి, చర్మముపై రుద్ది- 10-15 ని॥లు అట్టి పెట్టి- నులివెచ్చని 
నీటితో కడిగితే. రోమ రం|ఛాలను నిర్మూలించి, చర్మాన్ని మృదు 

ఫ$గా వుంచుతుంది. 

ని) ని చంచాల బాదము నూనెకు కప్‌లో పోని. నీటి ఆవి 

తో వెచ్చచేసి- దీనిని ఎండిపోయినట్లుగా వున్న తలవెంటుకలకు 
దట్టముగా పట్టించి- ఒక ప్లాసిక్‌ . సంచిని తలకు తొడిగి- ఆ పెన 
వేడినీటితోత డీపిన తుండును ఈ తలకు. గట్టిగా చుట్టుకొని, SOO 
ఆగిన తరువాత-షాంపూతో స భముగా తలస్నానము వసంతం 
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కరా జాలు పట్టువలె 2. ఈ విధముగా అలం టూ 
చేయవచ్చును. : 

ల) బాదము ప వప్పు, పాలు కలిపి-నూథి, కంటిచుట్టూ పూసి, 
గంట తరువాత చన్నీళ్ళతో కడుగుతూవుంటె,.. .కంటిచుట్టూ వున్న 

నల్లని వలయాలు తగ్గిపోతాయి. 

4) మొటిమల వలన కలిగే మచ్చలకు- ఒక. బాదమువప్పు 
నూతి, దానిలో. ఒక స్పూన్‌ సెనగపిండి, ఒక సూన్‌ దోనరసము, 
ఒకస్పూన్‌ నిమ్మరసముకలిపి- ముఖానికి పట్టించి, అరగంట తరువాత 
కడిగేయాలి. అలారోజూచే స్తే కొద్దిరోజుల్లో మచ్చలుపోతాయి. 

ల) బాద మునూ నె, "గ్లిసరిన్‌, వన్నీరు సమపాళ్ళలో కలిపి, 
కాళ్ళు-చేతులకు 20-30 నీ॥లు మసాజ్‌ చేయాలి. ఇలా (పతిరో జూ 
చేస్తూవుంటే...: కాళ్ళు-చేతులూ- అందముగా, అతి మృదువుగా 
వుంటాయి. . | 

ర) ఒక కప్‌ చల్లని పాలలో, ని0 (గ్రా॥ల బాదము పప్పు 
పొడి కలిపి, బాగా చిలికిన తరువాత వడపోయాలి. దీనిలో 10 
[గా॥ల పంచదార కలిపి- ఆ మిశ్రమాన్ని వాడిహోయినట్లుగా వున్న 
చేతులకు, ముఖానికి రాచి, 10-15 ని॥ల తరువాత "నులీవెచ్చ! 
నీటితో కడుగుతూ వుంటే- చర్మము మృదువుగా, కాంతివంతముగ 
- వుంటుంది. 

ఏపిల్‌ (Apple) : ఎల్లప్పుడు జిడ్డు కాలే కరకర 

గలవారు- ఏపిల్‌ని పలుచని ముక్కలుగా కోసి- ముఖానికి రుద్ది, 
10-15 ని॥లు ఆగి, కడిగేస్తే- జిడ్డు స్వభావము పోయి; తేటగా, 
మృ దువుగా వుంటుంది. 
“దారి (Barley)” : 1) బార్లీ గింజలను హొడిచేసి-ని 
చంచాల నిమ్మరసము, కొంచెము మ కలిపి, ముద్దగా చేసి- 
ముఖచర్మానికి రాచుకొంటే.... మొఖానికి రక్త ప్రసారము విస్తా 
రముగా జరిగి పరికభ్రముగా వ వుంటుంది... 

డి) ఒక చంచా లేనె, + గుడ్డులోని తెల్లసొన, ఒక చంచా 
గ్లిసరిన్‌ - బార్లీ గింజల పొడితో ముద్దచేసి- చేతులకు, చర్మానికి 
రుద్దుకొంటే... . చర్మము అతి మృదువుగా తయారౌతుంది. 
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_తవుడు గ:10) : 1) అరకప్‌ వపను చిన్న గుడ్డ 
- నంచిలోవేసి, దానిని నీటిలో వేసి, కొంచెము సేపు నానవెట్టి- ఆ సంచితో | 
శరీరాన్ని తోముకొంటూ వుంటే- ఎండిపోయినట్లుగా. వున్న చర్మము. 
కలవారికి, అది తగ్గిపొయి- ఉక మృదువుగా, అన్నతతుగా 
వుంటుంది. 

_ సు చర్మముమై రోమరం[ధాలు పెద్దవై -చర్మము గయుకుగా 
వుంటే, 1 కప్‌ తవుడును సంచిలో వేసి, రీనికోపాటుగా 2 నిమ్మ 
కాయల నుండి వొలిచిన Se స వేసి- బాగా మరుగుతున్న 
నీటిలో వేసి, ఆ సంచిని కొద్దిసేపు వుంచి, తీయాలి. తరువాత ఆ 
సంచితో శరీరాన్ని రుద్దుకొ ంటే- చర్మము పై నకలు ఫోయి- 
. సున్నితముగా తయారౌతుంది. J 
(గుడ్డు (588) : 1) గుడ్డులోని వచ్చసొన, శి జరిప 
. బాదము నూనె, వెన్నతీసిన పాలు, కొంచెముగా కర్పూరము కలిపి, 
చర్మానికి రాచుకొంటూ వుంటే- అకు కాంతివంతముగా; మృదు: ? 
వుగా వుంటుంది... 

సి చెల్లపు సారాయి (RUM) IN గ్లాస్‌ తీసికొని, దీనిలో 2 
గుడ్డు పగలకొట్టి పోసి, బాగా కలిపేన మి శమాన్ని- శిరోజాలకు 
బాగా పట్టించి, “20. 30౮ ని॥[లు వుంచి- తరువాత నులివెచ్చటి 
నీటితో కడిగి వేయాలి. 'ఇలా [పతిరోజూ చేస్తూవుంటే.... జుట్టు పట్టు 
వలె మెత్తగా వుండి, నిగనిగలాడుతుంది. 
పాలు (Milk) : 1) పొవులీటర్‌ పాలలో ఒక నిమ్మకాయ 
నుండి తీసిన రసాన్ని కలిపి, (ప్రతిరోజూ రాత్రిపూట రాచుకొని . 
| పడుకోవాలి. ఈ విధముగా చేస్తూ వుంటే.... ముఖము తేజోవంతము 
. గాను, మృదువుగానూ పృంటుంది. 
. స) ఒక చంచా పాలలో కొంచెము ఉప్పు వేసి, ముఖానికి ' 
రాచుకొని, పావుగంట తరువాత కడిగితే. మృదువుగా మాటుతుంది. 
త్రి పావులీటర్‌ పాలలో చిటికెడు తినీ సోడాను కలిపి, ఆ 
ర మాన్ని ఎండ వీడిమితో వాడిపోయిన ముఖము కలిగినవారు 
కొంటే. ముఖము తేటగా మాబుతుంది, 
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£) పాలు, తేనె, బాదము పప్పు పొడిలో కలిపి, ముద్రగా 
చేసి, చర్మానికి రాచుకొ ంటే- ఎండిన ముఖము సున్నితముగా 
మాటుతుంది. 

5) మజగ పెట్టినప్పుడు వచ్చే సారాయి పొంగును--పాలలో 
కలిపి, ముఖానికి రాచుకొంటే- జిడ్డుగా వున్న ముఖము తేటగా 
చ్రుంటుంది, 

పెరుగు (08) : 1) పెరుగును, పుట్టమట్టిని సమ 
పాళ్ళలో కలిపి, ముఖానికి రాచి, 10-15 ని॥లుంచి, | 
యుఖయు స భముగా ఉంటుంది. 

స) చింపిరి జుట్టుకలవారు- పెరుగుతో 4-5 ని॥లు మర్ద* 
చేసి, గోరు వెచ్చని. నీటితో కడుగుతూంటే- శిరోజాలు (క్రమబ, 
యముగా పెరుగుతాయి. 

త) స్నానానికి ముందు- తలకు పెరుగు రాచుకొని, అటిగం౬ 
ఆగి స్నానము చేస్తే తలలోని చుండు పోతుంది. అయితే ఇందుకు 
'ఫిజ్‌” లో పెట్టిన పెరుగు వాడకూడదు. మూడు రోజులు గాలి తగి 
కేలా బయట ఉంచిన పెరుగే వాడాలి, "షాంవూ'లకన్నా, పెరుగు 
వెంట్రుకల్ని అరోగ్య వంతముగా వుంచుతుంది. పెరుగులోని కాల్లి 
యమే దీనికి కారణము. 

ఓ) పెరుగులో సెనగపిండి కలిపి, ముఖమునకు రాచి- కొంత 
సేవయ్యాక కడిగేస్తే,... ఎలాంటి మొటిమలై నా తగ్గిపోతాయి. 

మజ్జిగ (Butter-Milk) : 1) 2శంచాల షీట్‌" వియ్యపు 
పిండినో- తగినంత మజ్జిగ కలిపి, మె త్తగా పిసికి, ముద్ద గాజేసి- 
ముఖమునకు రాచుకొని, 152056 అట్టి పెట్టి, కడిగే స్తే- 
సౌందర్యము కాపాడబడుతుంది. 


2) వతిరోజూ- దూదిని మజ్జిగలో ముంచి, ముఖానికి రుద్దు 
కార. 1.2 క ని॥లు వుంచి, చల్లనినీటితో ముఖము కడుగుతూ 
వుంటే.....గజఖుకుగా ఉండే ముఖము మృదువుగా మాబుతుంది. 

8) చర్మము మోద "పుట్టుమచ్చ = ప లున్నచోట 
మజ్జిగ పట్టించి. బాగా ఆబబెట్టి, కడుగుతూ వుంటే . [క్రమ్మకమ 
ముగా ము స్థుమచ్చలు నివొలింపబడతా యి. 
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4” ఎండదెబ్బకు చర్మము వాడిపోతే, ఐదుచంచాల మజ్జి 
గలో- రెండు చంచాల టొమేటో రసము. కలిపి, రాచుకొని- అటి 
గంట తరువాత కడిగేనుకొంటే- చర్మము చక్కగా వుంటుంది. 

రొ నాలుగు చంచాల మజ్జిగలో వెనిగార్‌ కలిపి, కాళ్ళకు 
వట్ట స్తె- కాళ్ళ వగుళ్ళను మాన్పుతుంది, 

6) బాదము నూనె చుక్కలు, పన్నీరు, మజ్జిగ కలిపి, శరిర 
మంతా పులిమి, అణగంట నానిన తరువాత తువ్వాలుతో తుడుచు 
కొని, స్నానము చేస్తె- చక్కని సౌందర్యము కలుగుతుంది. 

7) ముల్లంగి రసములో- మజ్జిగ కలిపి, ముఖమునకు 
వంట్టిచి- గంట తరువాత నీటితో కడిగి“ పొడిగుడ్డతో తుడిచే స్తే; 
పపము మోద మచ్చలుహోతాయి, 


ర్రా స్మెటిక్స్‌ (COSMETICS) వాడకములో 


(గహించవలసిన జా(గ త్తలు 

సౌందర్య పోషకాల వాడుక ఈనాడు అధికమైనదనే చెప్పాలి. 
లండన్‌లో ఒకసారి “ఐలె టర్‌” అనేది మార్కెట్‌లోకి వచ్చినది, 
దానిని గుజించి- ఉత్పత్తి 'తిదారులు ఒక 'మోడల్‌ గరల్‌ినుT.V.లో 
అచే వనిగా చూపించారు. 6 నెలల తరువాత ఆ మోడల్‌ గరల్‌ కి 
కళ్ళు పోయినవి. దానితో ఆకం పెనీపై [వభుత్వము ఆంక్షలువిధించి 
నది. ఆ మోడల్‌ గరల్‌ కోర్ట్‌లో దావావేయగా.. .." ఆమెకు యాభై. 
వేల డాలర్స్‌ నష్ట పరిహారము ఇచ్చినారు. అయితేనేమి! ఆమె జీవి. 
తాంతము (గుడ్డిదానిగా [బతకవలసివచ్చినది. దానితో అచటి త్తు, 
లందరూ వేలము వెజ్టి తగ్గించుకొని, వాటిని కొనే విషయములో 
ఒకటికి రెండుసార్లు ఆలోబించి, కొనసాగారు. కావున చె ప్పది ఏమి 
టంటే- వీటిలో చాలా చౌక రకాలు, చాలా ఖరీదై నవి కూడా 
ఉన్నాయి. వాటిని కొనేటప్పుడు- “వాటిలో కలిపిన రసాయనిక 
దార్ధములు ఏమిటి ? అవి శరీరమునకు ఎటువంటి కీడు, మేలు 
సాయి?” అనే విషయము తెలునుకొని, దుకాణదారునివద తవ్పక 
చు తీసుకోండి! శరీరమును తెల్లబణచుటకు ఉపయోగించే 
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ల. అ re యాడు. 








క్రీముల్లో ' “మెర్క్యురిక్‌ కోరెడ్‌”ను ఉపయోగిసారు. దానివలన 
మూ[తపిండాలకు హాని జరుగుతుందని బుజువై నది, కనుక అటు 
వంటివి ఉపయోగించేవారు. ఆ నష్టములకు గుటికాకముండే 


జాగ త్ర తపడాలి, తరువాత నష్టానికి గుణై “వింతించిన [ప్రయోజనము 
లేదు. 


“హెయిర్‌ (స్పే'లు, “షాంపూలు, చుండును తగ్గించేవని 
చెప్పబడుతున్న అనేక పదార్థాలలో కూడా ఇటువంటి ఇబ్బందులు 
చాలా ఉన్నవి. హెయిర్‌[స్పేలు కంటికి షాంపూలు చర్మాని! 
హానిచేసే గుణాలు కలిగిఉన్నవి. కొన్ని హెయిర్‌ ఆయిల్స్‌ వాడుట 
క వెంటుకలు ఊడుట, తెల్లబడుట జరుగుచుండును. కనుక 

“కా స్మెటిక్‌” వాడేవారు- తగిన జాగ త్త తలు తప్పక తీసుకోవాలి. 

'బ్యూటీపార్డర్‌' కు వెళ్ళేవారు చాలా జ్యాగ త్తలు తీసుకోవాలి. 
అక్కడవారు చౌకరకము లోషన్స్‌, చౌకరకము. “క్రీమలు వాడు 
తున్నారేమో ముందే నిర్దారణ చేసుకోవాలి. ఇప్పుడు మార్కెట్‌లో 
see 90 శాతము హానికరమైనవే! ' ఖరీదు ఎక్కువై నంత 

Sr "మంచిది అని పవర స్టాండర్డ్‌ కం అనిల్‌, నాణ్య 
మెన ' క్రీమ్‌లు, “షాంపూలు కొనే ఆర్థిక స్థోమత లేనపుడు- మాని 
కట మంచిది. 

"నకిలీ కాస్మెటిక్స్‌” వాడకండి! (పకృతి ఇచ్చే సొందర్య 
పోషకాలు వాడి- ఆరోగ్యము పొందండి! 

తు లో చర్మరోగాలుం నివారణ 

మేహ సంబంధమైన కఫరోగము ముదిరి, శరీరములోని 
'ఈ_క్తము విషము కావడముతో-తామర, చెల్లి, గజ్జి, గడ్డలు, (వణాలు, 
పులిపిరులు మొ॥గు చర్మవ్యాధులు రావడానికి అవకాశమున్నది. 
వీటిని మొదటిదశలోనే సులభముగా తగ్గించుకోవచ్చును. చికిత్సగా 
“వెంపలి = (Tephrosia Purpurea)” ఆకును మెత్తగా నూటి- 
మిరియాలు, హారతి కర్పూరము, గంధకము కలిపి- ఆ మిశ మాన్ని 
ఆముదములో కలిపి- రాకులందు మర్దన చేసుకొని, (పొద్దున్నే.... 
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వేడి- వేడి నీటితో బాగా రుద్దుకొని, స్నానము చేయాలి. ఇలా అను 
దినము చేస్తూ వుంటే... . అనతికాలములోనే చర్చ గవ్యాభులు దూర 
జదౌతాయి, 

బొల్లీ (18౮0090244 మచ్చలు. నివారణు 

చర్మము'పె పె తెల్లగా, నల్లగా లేక యెబుపురంగుగా కనబడి 
కొన్ని సంవత్సరాలు 'మాయమై-మజికొనా ఇళ్ళకు కనిపిస్తుండే మచ్చ 
అను బొల్లి అంటుంటారు. బొల్లి- రకము అపరివద్దమైనను, శైెష్మ 
పూరిత మైననూ వస్తుంటుంది. బొల్లికి చికిత్సగా- ఫ్ర గొబ్బి పేర్లను, 
పుల్లని కలినీరు, కుంకుడు కాయలను వేసి, మెత్తగా రుబ్బి, “రేగు 
కాయ [పమాణములో నీటితో మింగి, మిగిలింది మచ్చలపెవాయాలి. 
బొల్లిమచ్చలు తగ్గిపోయంతవ అకు ఈ [వ ర ఆచరించాలి, 
బి ఎజి ఇకలువగడ్డను, వేవ వేరును, నూలి, 
ae: తగ్గిపోతాయి. 

తామర (RING woRrm- బకిత్సలు 

తామర వున్నవారు- ఎ] ముందుగా జీడిమామిడి తై తె లాన్ని, 
తామరచుట్ట్లూ [వాయాలి. ఆ తరువాత తైలాన్ని తామరమిట 
డ్రాయాలి. ఇలా రాసినపుడు తామర మోద పుండు పడుతుంది, 
ని రోజులాగి ఈ పుండు మోద కొబ్బరినూనె, గంధకము, కర్నూ 
రము కలిపి, రాచుకొంటూ వుంటే- తామర తగ్గిపోతుంది. బి]వాయు 
పువ్వు, ముద్దకర్బూరము-మైలుతు త్రము కలిపిన మిశ్రమాన్ని -రో జూ 
మూడు పూటా తామరమిోద మర్దన  గావిస్తుంటే- తామర నివారిస్తుంది, 

సిటి పొక్కులు, చెట్టి (554B)- చికిత్స 

చర్మముపై అక్కడక్కడ నీటి పొక్కులు లెచి, తీపులు పుట్టి, 
తాకితే అవి చితికిపోయి- వాటి నుండి కాజిన రసి- అంటినచోటల్లా 
మళ్ళి (కొత్త పొక్కులులేస్తూ.... కొన్నాళ్ళకు చెల్పి;వ్యాధిగా మాలి, 
దేహమంతా పాకిపోతుంది. ఈ వ్యాధికి చికిత్సగా- కర్పూరము, ఇంగి 
లీకము (Vermilion), ముద్దకర్యూరము, పద్ద మైలుతు త్త ము 
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గుగ్గిలము, కాచు, నల్లమందు (0pi1m్ఫ్రలను తగినంత వెనతో 
కలీపి, హిక్కులకై బాగా మర్దన చేస్తూ- మధ్య మధ్యలో 
నేయిలో హారతి కర్పూరము కలిపి, రాచుకొంటే- ముందుకు 
కుండా ఉండి, కొద్ది రోజులలో ప పూర్థిగా నయమౌతుంది. 

గజ్జి (౮౮౭క)- చికిత్స 


గజ్జి బౌ క్రీరియా న. అంటురోగాలవల్ల- అపరివ? 
వల్ల- మూడ విసర్జన సరిగా లేకున్న రావచ్చును, 
చికిత్సగా- ఎ] కానుగ గింజలు యెండించి, మెత్తగా పిండిః 
చెసి, ఆ పిండిలో మైలుతు త్రము కొద్దిగా కలిపి- ఈ మిశ్రమాన్ని! 
గజ్జె (Ttch) వున్న "పాంతాలలో మర్దన గావించి- ఆముద ము పట్టిం. 
చిన, చురచురలాడి, గజ్జి తగ్గిపోతుంది. ఇలా-4,5 రోజులుచేయాలి?, 
వి] మొలగజ్జి ఉన్నవారు పాడిసున్నము- -ఎజ్జకుంకుమ కల 
పిన మిశ్రమాన్ని కొబ్బరినూ నెలో కలిపి, మొలతాడు ఉన్న (ప్రదేశ, 
మంతొ- నడుము, పిజుదులు, గజ్జలు, పొ త్తికడుపు మొదలగు 
[పాంతాలలో మర్దన గావించి, ఆ తీదువరి ప్రొద్దున్నే ఊప్వు, వేప 
చిగురుముద్దతో నలుగు పెట్టుకొని, నులివెచ్చని నీటితో స్నానము 
చేస్తూ వుంబే- కొద్దిరోజులలోనే మొలగజి నివారిస్తుంది. | 
పుండ్లు, ణు (SORES)- నివారణలు 


ర _క్తవద్ది లోపించి శరీరము మోద దురదలు వస్తాయి. దీనితో 
మనము గోళ్ళతో గీఖుకోవడము జరుగుతుంది. ఈ వకారముగా 
దద్దురు లేచి, అవి పుళ్ళుగా మాజతాయి. వీటి చ 
దేహ చృభత, బట్టలు ముటికి లేకుండా చేనుకోవాలి, వేప చిగుళ్ళు 
పసుపు, మంచి ఉప్పు కలిపి; మెత్తగా నూటిన మిశ్రమాన్ని స్నానా 
నికి అరగంట ముందుగా దేహానికంత టికీ పట్టించి, పరివభముగ 
స్నానము చేయాలి. ఇలా ఒక వారము రోజులు Bs కుఖుపులు 
పుండ్లు తగ్గిపోయి- శరీరము మంచి ఆరోగ్యాన్ని సంతరించుకో4 
డమేగాక- కాంతిలీనుతూ వుంటుంది, 
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eu త తు 
దద్దుద్దు= చికిత్స 

కొన్ని సరివడని వదార్ధాలు, పరిసరాలు, వాసనల మం 
దదురు వసాయి. వీటికి చికిత్సగా చింతపులును, జమ్మి ఆకుల రే" 
దొరిడాకు పసరు కలిపి- ఒక గ్లాస్‌ సేవించిన;వెంటనే తగ్గిపోతా 
దద్దుర్లుపె కానుగ గింజలను నిమ్మరనములో కలిపి- పె వూకో 
రాచి, పసుపు అద్దితే నివారిస్తాయి. 

మొండి పుళ్ళు. నివారణ 


ఎంత కాలానికి మానిహోని మొండి పుళ్ళకు చికిత్సగా- క్‌ 

(గుడ్డు పెంకుల్ని కాల్చి, భన్మము చేసి, దానిలో తెల్లగుగ్గిలు పో 

పాదరనము (Mercury), మైలుతు త్రము (Copper Sulphat 

కలియనూ టి- నువ్వులనూనెలో బాగా ఉడికించి, ఆఖరుగా మైన 

వేసీ కలిపి; చల్లార్చిన పిదప, కొబ్బరినూనె వేసి, మర్దించి, సీనొ ' 

జాగత్త చేసుకొని, నిమ్మరనములో మిశ్రమాన్ని వణాలసె రా 

కొంటే....ఎటువంటి పురాతన వణములైనా, గాయాలెనా తమ్మ 


నయమగును. ఈ మిశ్రమము నే తాలకు, చెవులకు, నోటికి, ము కో 
అలో తగిలితే ,పమాదము. ... 
కాలిన. గాయాలు, బొబ్బలు.ఒచికిత్సలు 
ఏదైనా [పమాదవళాత్తు- చర్మముకాలి- గాయాలు, బొబ్బు' 
లేచినపుడు- ఈ క్రింది ఏదో ఒక్కపకియను ఆచరించవచ్చును. 
ఎ) కాలిన గాయాల మోద చల్లని కొవ్వునువాయవచ్చున 
వీ సున్నపు తేటను (వాసినా గాయాలు తగ్గిపోతాయి. కె 
తంగేడు ఆకుల చూర్ణాన్ని ఆముద ములోరంగరించి వాసినామంచి కో 
ఏదైనా [ప్రమాదవశాత్తు గాయాలై - అధికముగా రక్షసా, 
మగుచున్న వెంటనే- వసకొమ్మును మెత్తగా పిండిచేసి,.ర క్రమోడి 
మన్న గాయము పై ఉంచి, "తుమికాకు = (Ebony leaf)” చే = 


;ంచిన మంచినూనెను దానిపైన వేచినచో.... రక్షసావము త, 
గోవును, 
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వేసవి వచ్చిందంటే- చెమట గుల్లల (Prickly heat లేక 
Summer Pimples) తో ఒళ్ళంతా పేలడము సహజమే! ఐతే ఈ 
చెమట కాయల దురదను, జిలను భరించడమే కష్టము!! 

చికిత్స : (పతిరోజూ రెండుపూటలా ల ఆయిల్‌ తో 
మర్దన గావించుకొని, స్నానము చేస్తూ వుండా 2) వీలై నంత 
వణకు ఎండలో తిఅగకుండా జాగ త్త అ వు 3): ఖద్దరు 


లేక నూలు దుస్తులు తేలికగా, పలుచగా వుండే వాటిని మాత్రమే 
ధరించాలి. 


కొంత మందికి వేసవే అనికాకుండా- అన్ని కాలాల్లో పేఠి, 
చెమట గుల్లలు వస్తుంటాయి, ఇటువంటి వారు కూడా మె జాగ త్త 
లను తీసుకొంటూ- “ఏంటి 3 సెప్టిక్‌ పొడర్‌”ను పె పూతకు ఉప 
_ యోగిస్తూ వుండాలి. (చెమట గుల్లలకు "హోమియోవతి”లో కూడా 
మంచి మందులు వున్నాయి). చెమట గుల్లలవలన ఏర్పడిన మచ్చ. 
అకు పాండ్‌, లాక్మే లాటి వివిధ కంపెనీల వారు క్రీమ్స్‌ తయారు 
చేస్తున్నారు. సరిపడిన వాదు వీటిని ఉపయోగించుకోవచ్చును. ఈ 
క్రీమ్స్‌ రాచుకొని బయటకు వెళితే మచ్చలు కన్పించవు. అంటే 
[క్రీమ్‌ [వాయడము వలన- మచ్చ శరీరము రంగులోకి మారడము 
వలన కనిపించదు... 


వారుణ నిరూ. సరు వారూ అయే? 


అబ్బాయిలతో ఫోటీగా నిలబడి- సాహసాలు చేయడానికి, 
ఫశ కిని (పదర్శించడానికి "అతివలు ఈ ఆధునిక యుగములో- 
ముందంజ. వేస్తూంటే....కొందరు అబ్బాయిలు మాత్రము అమ్మా 
యిలకువలె- సుకుమారముగా,. సున్నితముగా మాణజడానికి 
(మ్రయత్నించడము చూసేవారికి ఆశ్చర్యముగానే వుంటుంది. 
కానీ అభివృద్ది చెందిన- అమెరికా, |బిటన్‌ లాంటి దేశాలలో ఇది 
వాస్తవముగా ఈనాడు జరుగుతున్నది. (వస్తుతము ఆ దేశాలలో 
అమ్మాయిల కంటే అబ్బాయిలే "బ్యూటి ఫార్లర్చ్‌” చుట్టూ అధిక .. 
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ముగా తిరుగుతున్నారు. ఈ విషయములోవయోభేదము లేకుండా 
స్రీలు అనుసరించవలసిన- హెయిర్‌ స్టైల్స్‌? . నెయిల్‌ కటింగ్‌ 


మజియు పాలీష్‌, చర్మ సౌందర్యము ము॥గు విధానాలకి పాము 
ఖత నిస్తున్నారు. 


పురుషులు * అందము, ఆరోగ్యము 
అంద చందాలను- అభివృద్ధి సజచఛుకోవడమనేది కేవలము 
స్త్రీ లేకాక-' పురుషులకూ ఆ అవసరమున్నది. కీలక వదవులలో వున్న 
వారికి, వ్యాపాఠ వేత్తలకు, ఉపాధ్యాయులకు, వైద్యులకు వది 
మందితో పని వుంటుంది. కాబట్టి వీరంతా హుందాగాను, అకర్ష 
ణీయముగానూ కనిపించడము అవసరము! ఇక యువతకు అత్యవ 
సరమే కదా! 
విధానాలు : 1) ఒకటి- రెండు మినహాయించి, నెయిల్‌ 
పాలీష్‌, హెయిర్‌ సెల్‌, చర్మసౌందర్య విధానాలన్నీ- ్తీలకు 


వలెనే వినియోగించవచ్చును. ని) గడ్డము, మాసము లాంటివి- 
వారి వారి ముఖాకృతినిబట్టి సరిచేయించుకోవాలి. 9) శరీర సొష్ట 
వాన్నిబట్టి, ఛాయనుబట్లి- దుస్తులను, కాలిజ కోళ్ళను, కళ్ళజోళ్ళను 
ఎన్నుకోవాలి. 4) పురుషులు "సాధ్యమైనంత "లె ట్‌మేకప్‌” ముఖా 
నికి చేసుకొంటే- మంచిది. స్‌ నడకలో, మాటలో హుందాగా 
ఉండాలి. 
ఇపుడు పురుషులకోనము కూడా పెద్ద పెద్ద నగరాలలో 
“బ్యూటి ఫార్లర్స్‌" (వత్యేకముగా స్తాపి స్తున్నారు. బొంబాయిలో 
“కఓబరాయ్‌ ssl నెలకొని వున్న- ఒక బ్యూటి ఫార్లర్‌లోని 
“సోనియా అరోరా”- "పురుషులు కూడా- స్రీలు పాటించే- అన్ని 
బ్యూటీ పద్దతులను అనుసరించాలి!” అని చెప్పారు. మానీక్యూర్‌, 
"పెడిక్యూర్‌, హెన్న, బ్బ బీ చింగ్‌, ఎలక్టో9ల సెన్స్‌ మొ॥లగు పద్ధతుల 
ద్వారా ముఖాన్ని, చేతి (వేళ్ళను, తలకట్టు మొ॥గు వాటిని జ్‌ 
ఘుగా, ఆక్యరణీయముగా మార్చుకోవచ్చును. 
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పురుషులు. సంర క్షణ మార్గాలు 

1) ఉదయము నిదలేవగానే-క -కాలకృత్యాలు తీర్చుకొని, ఒక 
గ్లాస్‌ మంచినీరు తాగాలి, న) గంటసేపు జాగింగ్‌, రన్నింగ్‌, యోగా 
సనాలులాంటి శారీరకవా్యయామాలను విధిగాపాటించాలి. ల) అనంత 
రము అరగంట విశ్రాంతితీసుకొని స్నానముచేయాలి. 4) వారానికి 
ఒకసారి శరీరమంతా ఆయిల్‌తో "మసాజ్‌'చేసుకొని, తదుపరి సున్ని 
సిండితో. నలుగు పెట్టి, స్నానముచేయాలి. 5) తలవెంటుకలను 
వుంటె గడ్డాన్ని] ఎప్పుడూచక్కగా దువ్వుకోవాలి. 6) ఆహారాన్ని 
నాగా నమలి తినాలి. 7) ఆకుకూరలు, ఆయా బుతువులలో వచ్చే 
పండ్లు విరివిగా తినాలి. ర) నెలకొక్కసారి- "రసోపానన” చేయాలి. 
9 'మద్యపానాలు, చుట్ట, వీడి, సిగరెట్‌, గంజాయిలాటివి పూర్తిగా 
మానాలి. 10)ళరీరము, ఉదరము పెరగకుండా జాగ త్రవహించాలి. 
11) పతిరాతీ10గం॥ కుపరుండి, ఉదయముర్‌ గం॥కుమేలో వాలి. 
: (కాపు చెఅగకుండా వుండటానికి మార్గము: 1)తలంటు 
( కొని, ఆ నురుగు పోయిన తరువాత “కండిషనర్‌” “ఉపయోగించాలి. 
దీనివలన (కాపు చెజగదు. 2) రాత్రిపూట నూనె రాచుకొని,వగలు 
శలంటుకొ ని "కోడ్‌. 10"అగలోకన్‌ రాచుకొన్న [కాపుచెజగదు. 
| పురుషత్వ లోపము. చికిత్స 

“తనలో పురుషత్వ లోవమున్నది” అని మనోవ్యధ 
చెందే పురుషులకు చికిత్సగా-జాజికాయ, "జావతి (M26ల)”, ఏ 
కులు, లవంగాలు, దురదగొండి గింజలు, సువర్తభన్మ ము ఎటికః 
గానే హొడిచేసికొని, "మెడిచెట్టు (Country Fig tree)" చెక్కునుండి 
ీసిన రసములో కలుపుకొని- (ప్రతిరోజూ ఉదయముపూట పర 
గడుప్తతో స్వీకరిస్తూ వుంటే- మంచి పురుషత్వము సిద్దిస్తుంది. ఈ 
[వకియను ఫలిశము కనిపించెవజణకు ఆచరించాలి. 


(రసోపాసనలాటి పకృతిచికిత్సల సమ్మగవివరణకు-నారచన 
లైన క. పకృతి వె వైర. వి. యోగశాస్త్రం అను (గంథాల్ని చూడ 
గలరు, |పతులకు:- “జనప్రియ పబ్లికేషన్స్‌, తెనాలి-522 201”కి 
Rs 30-00 లు Mo. చేయగలరు. —రచతయి 
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రతిసాఖ్య ము. వైద స్టము 

రతిలో కామహిఖ్యము లోపించినవారు జాజికాయ, జాపత్రి, 
ఏలకులు, కస్తూరి, “"నఫెదా (White Vitriol)”, మి, పిప్పళ్ళు, 
లవంగాలు, కుంకుమపువ్వు, దురదగొండి గింజలు- తేనెలో ఉడి 
కించి; మెత్తగా నూజి, మరలా నేతిలో ఉడికించి- పాలతో కలిపి, 
-సీవిస్తూవుంటే- కామసామర్హ్యము పెరిగి- రతిలోసొాఖ్యము పెరుగుతుంది. 

పర్య నష్ట ము. చికి త్స 
"అనపకాయల(1౭81m౭)” గింజలను పిండిచేసి, ఆ పిండిని 
గా వేయించి-దానిలో “పల్లేరు (A6AanthU5)” చూర్ణము, జీల 
జ్ఞ, కలకండ తగినంతగా కలిపి, పాలతో (తాగుతూ వుంటే- వీర్య 
ష్ట్రము జరుగుట నివారించబడుతుంది. 
ఐర్య పుష్టికి= వైద్యము 

మట్టిపాలలో “బూరుగ {sitkcotton Tree)”, "తుమ్మబంక 
(Gum Arabic)” కలిపి; 7, 8 రోజులు బాగా నాననిచ్చిన తరు 
వాతా ఈ మి|శ మాన్ని పిండిచేసి, ఆవుపాలతో తాగుతూవుంటే..,, 
మంచి వీర్య పుష్టి చేకూరుతుంది. 

పురుషత్వ ము జ భకిత్సలు 

ప్ర చొడ్డుమల్లె చెట్టు ఆకులు, వెలిగారము,పాదరసము, నువ్వుల 
నూనె మె త్రగా నూటి- పురుషాంగానికి రాచుకొంటూ- కోడిగుడ్డు, 
వెన్న, "జొన్న (Millet)” రొట్టె, ఎండు చేవలు, “గోంగూర 
(Leaves of Hibiscus Cannabinus)”, ఉల్లిపాయలు, పాలు 
లాటి ఆహార పదార్థాలు విరివిగా ఆహారములో స్వీకరిస్తూ వుంటే- 
కీఘ స్కలనము నివారించబడి, మంచి పురుషత్వము సిద్ధిస్తుంది, 
బి]మగ "ఊరపిచ్చుక (5p2rr0w)”లను కాల్చుకొనితిన్నా- మంచి 
పురుషత్వము (పా ప్తిస్తుంది. సి] “విషముష్టి (Nux Vomica), 
గింజలు”, పెన్నేరుగడ్డ, వస మెత్తగా నూజి- వెన్నలో కలిపి, పురు 
షాంగానికి రాతిపూట రాచుకొని, పగలు నువ్వులనూనె, హారతి 
కర్చూర-తై లము కలిపి, వ్రాస్తూ వుంటే- అనతికాలములోనే శీఘ్ర 
స్థలనము నివారించబడుతుంది. 
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కాను సామర్ధ్యము ఖు చంప 
"అశ వ్రైగంధ చూర్ణము (Physalis క శ పాలా 
మి(52100 orchid)”, శ్పో్రుగ్స పల్లేరు(Ruellia wee 
"అనుములు (Tephrosia Purpurea)”, వెంపలి చెట్టు వేరు, 
సుగంధపాలు, జాజికాయ, జాపతి, ఎలకులు, లవంగాలు, దాల్చిన 
చెక్క, “ఖర్జూర వండ్లు (02t65)”, ఈతగడ్ధ, శొంఠి, మిరియాలు, 
పిప్పళ్ళు, చిన్న ఉల్లిపాయలు, వాము, ఇంగువ, పైంధవ అవణమ 
అన్నింటిని వేర్వే రుగా పొడి చేసి, కలిపి, వీటన్నిటి పరిమాణములో 
సగభాగము ల న పొడివేసి, తేనెతో ఉడికించి, చివజకు నేయి 
వేసి; పక్వమయ్యాక దెంచి, గచ్చకాయంత మిశ్రమాన్ని రెండ 
పూటలా ఆవుపాలతో తీసుకొని- ఎండు చేపలు, (గుడ్లు, పాలు 
జీడిపప్పులు కొద్ది మోతాదు మద్యాన్ని సేవిస్తూ వుంటే.... వీర్యము 
గట్టిపడి, పురుషత్వము తలె త్తి- రతిలో పాల్గొన్నప్పుడు సూ 
కలుగుతుంది. 


ఇమ స్ట పతన చికిత్స 

“శిలాజిత్తు (Bin* లం ఖర్జూరపొడి, పంచదార 
వేసుకొని, మూడు పూటలా పాలతో సేవిస్తూ.. . పథ్యము వద 
కుండా, దురభ్యాసాల జోలికి పోకుండా క్‌ 1 అంతేగాక 
మల్బీపండ్లను నూలి, ఎండించి, చూర్ణము చేసి, అవంగ పొడి, జా౬ 
ఈయ! జాపథతి, ఎజ్జకలకండ కలిపి, ఖర్జూర పండ్లలో ఆపొడిని కూరి, 
తేనేలో ముంచి, 41 రోజులు ఉదయాన్నే తింటు హాఆు (తాగు 
చుండిన, కీ ఘస్టలనము నివారించబడి పురుషత్వము సిద్దిస్తుంది. 


క్రిలు=ఆరోగ్యవ ము, అందము 


పురుషుని. అందము, ఆతని పనితనము, సామర్థ్యముల 
మోద ఆధారపడి వుంటే.... స్ర్రీకి-శారీరక లావణ్యమూ, అలంకరణ 
లాటి కొన్ని అంశాలపై ఆధారపడి వుంటుందనేది నిర్వివాదాంశ 
ముగా అందటూ భావిస్తారు. కాబట్టి స్రీలకు. అందాన్నిచ్చే- అటు 
వంటి అంకాలు. ఈ కు అధ్యాయములో చర్చించ బడినాయి. 
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భం జాగ త్తలు 


ఈనాడు ఎన్ని రకాల అధునిక దుస్తులు [పాచుర్యము సంప్ర 
దించు కొన్నా- భారతీయ స్త్రీలు అధిక శాతము మంది .చీర- జాకెట్స్‌ 
ధరించడము మన సొంపదాయ విశిష్టతను (పపంచదేశాలకు తెలియు 
జేయ జెప్పడముగా భావించవచ్చును. చివబికు విదేశీ వనితల 


కూడా చీరలే క్‌ మోజు చూపు. తున్నారంటే.... ఈ చీరల [పాతు 


ర్యము గూర్చి వేరే చెప్పవలసిన వనిలేదు. 

1) చీరలను మనము తిరిగే పరిసరాలను బట్టి, జీవిత విధా 
నాన్ననుసరించి కట్టుకోవాలి. పెద్ద పెద్ద నగరాలలో కర్ణ షిహిన్స్‌ 
బాటే చిరలు-- పల్లెలలో కట్టరాదు. 2 వాన్‌, జార్జెట్‌ లాటి 
సిలు సాయంతము వేళలలో నాజూగ్గా అప్పుడప్పుడు కట్టుకోవాలి 
3) వంట చేసేటప్పుడు కొంతమంది అతివలు చీఠరకొంగు సొయ 
ముతో పాత్రలను దించుతుంటారు. ఈ విధానము వలన చీరలు 
పాడవటము అటుంచి, [పాణాంతక పరిస్టితి కలుగవచ్చును. 4) 
వంటింట్లో మడ్డి చేతులను-చీర కొంగులకు తుడవటము పరిపాటి, 
దీనివలన చీరలు ఎక్కువకాలము మన్నవు. 5) ఏ విధమైన చీరె నా 
ధరించి, తీసివేసేటపుడు అజగంట ఆటనిచ్చి భ|దము “శీయడము 
మంచిది, 


సనసొందర్య సంరక్షణ 


1) వయసుకు తగిన వక్షోజములు లేని వివాహిత స్త్రీలు- 
"కాడ్డివర్‌ ఆయిల్‌ ”ను (వతిరోజూ రొమ్ములకు పట్టించి, మసాజ్‌ 


చేస్తూవుంటే- నన నంవద వృద్ది జెంది, అద్భుత సాందర్య ముతో 


పుష్టిగా వృరహాయు! స్త్ర ఉష్టపకోవము గల ఆహార పదార్ధాలను 
అతిగా భుజించుట వలన స్తనములు క్షీణించే అవకాశమున్నది, 
ఏ పిల్లలకు స్తన్యమిస్తే, చనుదోయి సౌందర్యము తొలగిపోతుం 
నే భావము మన వారిలో వున్నది. ఇది కేవలము అపోహ 
ఇ త్రమే! అయితే గీటికి మాటికి స్తన్యమివ్యకుండా, ఒక [కమ వద్ద 
లో మాత్రమే బిడ్డకు స్తన్యమివ్వడము బిడ్డ ఆరోగ్యానికే గాక- స్పన్‌ 
"ందర్యానికి కూడా మెజుగులు దిద్దెనట్లే! స సన సౌందర్యాన్ని 
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కాపాడుటలో 'జాకెట్‌' కంటే- “బ్రాసరీ'దే ముఖ్య స్తానము. - దీనిని 
పగలెంత బిగుతుగా ధరించినా, రాతి పరుండేటప్పుడు మాత్రమ 
లూజ్‌గా వుంచడము మజచిపోవద్దు. వీలైతే అసలు రాత్రిపూట 
ధరించక పోవడమే ఇంకా మంచిది. 5) సరైన 'సెజ్‌'గల బానరీ 
ధరించకపోయినట్లయితే- రొమ్ములు అడ్డదిడ్రముగా వుండి-గుం డని 
తనాన్ని కోల్పోయి, అందవికారముగా తయారయే పమాదమున్నది; 
ఖరీదైన జాకేట్‌. ఇచ్చే, సొందర్యముకన్నా- సరైన కొలతలు గల 
వాడీ ఇచ్చే అందము స్త్రీకి వేయి రెబ్లెక్కువ! 
చనుమొనల పుండ్లు. శుకిత్స అ 
అన్ని వయసుల స్ర్రీలలోనూ- చనుమొనలలో పుళ్ళు రావ 
చ్చును. దురదతో వీటిని బాగా మర్దించినపుడు- ఈ పుళ్ళు వచ్చే 
అవకాశమున్నది. వీటికి చికిత్సగా-సీతాఫలము, పసుపు, వచ్చ 
కర్పూరము, వసని మెత్తగానూజి- మిశ్రమాన్ని పుళ్ళకు వాసి- 
అలీన తరువాత-నువ్వులనూనె వేస్తూ వుంటే.... త్వరితగతిని చను 
మొనల పుళ్ళు తగ్గిపోతాయి. | 
చనుకుదుర్లు చికిత్స 
బాలింతలు పసిపిల్లలకు పాలు ఇచ్చేటప్పుడు-చనులకు గాయ 
"మైనా, పిల్లవాడు పాలు (తాగక రొమ్ములు పాఠతో నిండిపోయినా, 
ఎక్కువగా చనులు చీకుటవలన- [గంథులు వాచి, చనుబాలు చెడి 
పోయి, గడ్డ కట్టి, ఓర్చుకోలేని బాధను వెలువరించి, చలిజ్వరముకు 
గులి చేస్తాయి. దీనికి చికిత్సగా-"వరప (Bitter wild Melon)” 
వేరును అజగదీసి, పచ్చిపనుపు వేసి- ఉడికించి, నిమ్మరసముతో 
' కలిపిన మిశ్రమాన్ని, బాధ ఉన్నచోట దట్టముగా పట్టించినచో .... 
బాధతగ్గిపోతుంది. 
సనాలకు= మనాజ్‌ 
స్నానము చేయడానికి ముందుగా-ఆయిల్‌తో స్తనాలను 
"మర్దన గావించడము మంచిది. స్తనాలు మర్దించేటపుడు- కేవలము 
చేతి వేళ్ళను మాత్రమే ఉపయోగించాలి. స్తనాలచివరినుండి లోపలి 


—0 


వైపుకు వేళ్ళతో నొక్కాలి, తదుపరి స్తనాలను క్రిందనుండి పైకి 


చు 
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'వర్తులాకారముగా నొక్కుతూ వుండాలి. స్తనాలకు పట్టించిన నూనె 
.. ఆవిరగునంతవజకు ఈ (పకియను కొనసాగించాలి, దీనివలన 
స్తనాలు ఒక విధమైన న న. సంతరించుకొంటాయి. 

S| గర్భిణి. స్పింలకుజ గా సప్త్రంయ వైద్య విధానాలు 
1 అకగలకట్ట(Anacyolus Pyrethrum)',#ం0రి,పిప్పళ్ళు, 
మోడీ-మిరియాలు, శీలకల్ల, నల్ల జీలకజ్ఞు, దుంపరాష్ట్రము (౦౦101 
Alpinia Chinensis)”, “కళింగరాష్ట్రము, వాము, పిప్పలకట్టి, కర 
కాయ సమపాళ్ళలో తీసికొని, బాగా నూలి, చూర్ణము చేసి-వస్త, 
గాలిత మొనర్చి- దానికి తగుమాతముగా బెల్లము, నెయ్యి బాగా 
కలిపి-తులము ఉండలుగా చేసుకొని, [వతిరోజూ ఒక ఉండ చొ॥న 
'తీసికొంటూ వుంటే- గర్భిణీ స్త్రీలకు శరీరము తేలికగా వుండటమే 
య సూతికావాతము, జ్వరము ఇత్యాదుల నుండి రక్ష్మణ- లభిస్తుంది. 
2) గర్భిణీ స్త్రీలకు కడుపులో వికారముగా వుండి- వచ్చే వాంతులకు- 
ఏలకుల కషాయములో తగు మాతము పంచదార కలిపి, సేవి 
స్తుంటే- వాంతులు నివారించబడతాయి. లీ) గర్భిణీ స్త్రీలలోవుండే 
'మలబద్ధకాన్ని నివారించుటకు- ఆముదము గింజల పప్పు, శొంఠి 
పొడి, పటిక బెల్లము హొడి సమపాళ్ళలో కలిపి- మెత్తగా నూట; 
'(పతిరోజూ సేవిస్తూవుంటే- మలబద్ధకము తగ్గిపోతుంది. 4) గర్భి ణీ 
స్త్రీలలో అకలి మందగిశే స్తే= పిప్పబ్ళ్‌, ' "వెల్లము (Jaggery)”, 
కల్లి, శొంరి, వాము సమపాళ్ళలో తీసికొని, మె త్తగా నూ ఆ్‌- 
' చూర్ణము జేసి, దానిలో తగుమాత్రము తేనె కలిపి- (ప్రతిరోజూ 
సేవిస్తుంటే... . తిన్న ఆహారము తేలికగాజీర్ణమై, ఆకలి పెరుగుతుంది. 
'5) (ప్రసవానికి ముందుగా- దాల్చిన బెక్కను పొడిగొట్టి, నీటిలో 
షు మజగించి, దిగకాచి, కషాయము చేసి, ఆ కషాయాన్ని- వడ 
“పోసి, చల్లార్చి, కడుపులోకి సేవి స్తే (ప్రసవము సుఖముగా జరుగు 
'తుంది. 6) చనుబాలు తక్కువగా వున్న బాలింతలు-వాము కాచిన 
కషాయాన్ని (వతిరోజూ సేవిస్తూ ఊంటే- త్వరలోనే చనుబాలు 
"వృద్ది చెందుతాయి. 7) చనుబాలు అధికముగా వుండే బాలింతలు 
: తనులపాకులకు- తగినంత ఆముదము పట్టించి- ఆ ఆకులను వేడి 

- రొమ్ములకు కట్టుకొంటే.... క్రమకమముగా చనుబాలు తగ్గి 








పోతాయి. 8) అనలు చనుబాలు "వద్దు" అనుకొనే మ. 
వేపాకు మెత్తగా నూజి- వక్షోజాలకు (వతిరోజూ కట్టుకొంటే- చను 
బాలు కొద్దికాలములో నే అంతరించిపోతాయి. 


యోని బిగుతు . నె వై ద్యము 


స్త్రీల యోని మార్గము- అధిక సవ తోను వలనగానీ,. మరే 
కారణముతో గానీ బిగుతు లేకుండా వుండి-రతి సౌఖ్యము లభించ 
నపుడు- -చికిత్సగా- వేపచెక్క, కరక్కాయలు, ఉసిరికాయలు, వస. 
కొమ్ము, మానువనుపు, కటుక రోహిణి, "తిప్పతీగ (గహం3012 
0౮01610014)”, తంగేడు గింజలు (పచ్చివి), న 
మెత్తగా నూలి= ఈ మన పిడికెడు తీనుకొని- గ్లాస్‌ నిరు 
పోసి, కషాయము కాచి, అర'గ్లాస్‌' తీసుకొని- అందులో ' సగము 
పంచదార కలిపి- (తాగి, మిగిలిన సగములో దూదిముంచి- యోని - 
ద్వారం మిద ఆ దూది వేసి, బిగుతుగా కట్టుకోవాలి. సంపర్క 
కాలములో ఈ కట్టు తీసి వేసి- నులివెచ్చని నీటిలో శ|భపణచు 
కొంటూ వుంటే.... యోని మార్గము- బిగుతుగా వుండి సంభోగము 
సొఖ్యదాయకముగా వుంటుంది. 


నూతృత్వము పొందిన స్త్రల పొత్తి కడుపు మీది. 
తెల్లటి బాజిలు = నివారణ 


గర్భము రంది పొ త్తికడుపు పెరగడము వలన-. 
సహజముగా- చర్మము కూడా సాగుతుంది. దీనితో శరీరమందలి 
ఫెబర్స్‌ (Fibers)”లో తేడా వస్తుంది. ఆదే విధముగా చర్మము. 
[కింద కూడా తేడా వస్తుంది. ఈ 'ప్రక్రియవలన- అక్కడి చర్మము. 
పలుచగా మాజిపోయి,. తెల్లగా “చాజికలు” వ వుంటాయి. ' 
వీటినే వైద్య పరిభాషలో "7 సెల్యులె టీస్‌” లేక "స్రెచ్‌ మార్క్స్‌”. 
అని అంటారు. అ 
చికిత్స : ; "ఆలీవ్‌ అయిల్‌ ”తో- (వతిరోజూ మర్దన గావిస్తూ 
వుంటే- కొంతకాలానికి- తగ్గుముఖము పడతాయి. అయితే- ఫలితము 
వెంటనే ఆశించకూడదు. మజీ అవసరమైతే “ప్లాసిక్‌ సర్దరీ” ద్వారా 
వీటిని త్వరితగతిని తొలగించుకోవ చును. 
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నా 


సి?లకు = నాస్రవ అలంకరణలు 
1) మానసిక ఆనందమే- శారీరక ఆరోగ్యానికి, తద్వారా 
*ందానికి (పథాన కారణమని చెప్పక తప్పదు. మగవారితో దీటుగా 
ంటా-. బయటా |శమించే స్రీలు ఈ రోజు- అనేక మానసిక 
ee సతమతమౌతున్నారు. చికిత్సగా- (శ్రావ్యమైన సంగీ 
గాని ఇ వింటుంటే- ఊహించని మనో [వశాంతత చేకూరగలదు. 
1) కొంతమంది స్రీలు- పతి చిన్న విషయాన్ని బహుత్మీవముగా 
లా దీనివలన 'కలిగే కోపము, ద్వేషము, అహంకారము 
గటి భావాల వలన- శారీరకముగా “కెమికల్‌ రియాక్షన్‌” వచ్చి, 
సహజ సౌందర్యములో వివిధ మార్పులు కలిగి. వికారముగా, 


(సహ హ్యముగా కన్నిస్తారు. చికిత్సగా- నవ్వుతూ, నవ్విస్తూ వుండే 
గాతావరణాన్ని ఏర్పాటు చేసుకోవాలి, 

/ చెజగని- ఛిబునవ్వు; నేత్రాలలో- ఆప్యాయత , కరుణ 
ఫది ర్లించే- చూపు; [పశాంతత కలిగిన- ముఖారవిందము- ఇవే స్త్రీకి 
| 


సమాన 


న స్తవముగా అంధాన్నిచ్చేవి! 
బెణరకులు.చికి త్స 
ఎదైనా (పమాదవకశాత్తు బెణకుదెబ్బలు తగిలినపుడు ఈ కింది 
పక్రిణలలో ఏదో ఒక దానిని ఆచరించిన బెణకులు నివారిస్తాయి. 
, ౧) కస్తూరి, దుష్టపు చెట్టు ఆకులు, “గోరోజనము (0-6౪), 
గిజికాయలు కలిపి, మెత్తగా నూతి, మంచి నెయ్యితోపాటుగా (పతి 
జూ ఉదయము పరగడుపుతో, సాయంత్రము నిదపోయముందు 
శ నెనూ స్వీకరిస్తూ వుంటే- బెణకులు ని, ఏ రోజులలో తగ్గిపోతాయి. 
' ) తాటిచెల్లము “వావిలిచెట్టు (Vitex Negundo)” అకు చిగుళ్ళు, 
ద్దిచేసిన రసక ర్బూగము, 'చిన్నుల్లి గర్భాలు కలిపి, మె త్తని ముద్ద 
[గా నూటి, సెనగగింజలంత మాతలు తయారుచేసి, వేడినీటితో 


స్తూ. వుంటే... , చెణకులు తగ్గిపోతాయి, 
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అతివల శారిరక నొష్టవము (SYMMerRY)నకు. 
చిన్ని చిన్ని ఎర్బర్‌సై సెబ్‌ లు 
1) "అరిగిన పొట్ట తగ్గడానికి : (వతిరోజు (పాతఃకాల 
ములో- కాలకృత్యాలను తీర్చుకొన్న తరువాత- నేలా శె మోకనువగు 
భంగిమలో కూర్చోండి! గాఢముగా ఊపిరి పీల్సి, పొట్టను బాగా 
లోనికి లాగండి!! ఈ లాగిన పొట్టను- అదే విధముగా 5, 6 ని॥లు 
వుంచండి!!! తదుపరి విశాంతి హీందండి!!!! ఈ విధముగా కొంత 
కాలము క్రమము తప్పకుండా అభ్యాసము చేస్తూ వుంటే- కొద్ది 
కాలములోనే ఉదర కండరాలు సమస్టితిని పొందగలవు. 
సి ముఖవర్చస్సు సృద్ది as నిలబడి, 
నడుము వద్ద వంచి, మెల్లగా ముందుకు వంగండి! స్థితిలో 
నడుము పెనున్న శరీర భాగమంతా cs 
వుండాలన్నమాట!! ఈ విధముగా 1,2 ని॥ల సేపు వుంటే- సరిపో 


తుంది. ఈ (పక్రియ వలన ముఖార విందానికి ఎనలేని . తేజస్సు 
సిద్దించగలదు, 


లి నణుము నొప్పి తగ్గడానికి : (పొద్ద ప్ర సమానము 
కుర్చీలో కూర్చొనేవారు- గంటకొకసారి నిలబడి; 5, 6 ని॥ల సేపు 
నడవాలి. ఎక్కువ సేపు ఒకేచోట నిలబడేవారు కూడా- గంటకి ర్‌, 
6 ని॥ల సేపు పచార్లు చేయాలి. హైహీల్స్‌ ఉపయోగించే. మహిళ 
లకు- “నడుము నొప్పి "వచ్చినపుడు వాటిని తీసివేస్తే నడుము నొప్పి" 
తగ్గిపోగలదు. భుజానికి బరువు తగిలించు కొనేవారు- ఒకే వె వె పున 
ఆ బరువును మోయకుండా అటూ-ఇటూ మార్చండి! ఎప్పడూ 
నిటారుగానే తలఎ త్తి, పొ త్తికడుపు లోనికిపీల్చి కూర్చోవాలి. 
అన్నీ కాలాలలో అందరికి జాగ తలు 

చలికాలము (WINTER, జాగ త్తలు 
చలికాలము, వానాకాలము వచ్చినపుడు- కొందటికి చర్మము 


పగులుట, ముడుతలు వడుట; ఎండిపోయినట్లుండి, గయికుగా 
తయారగుట లాటి అనేక అవలక్షణాలు గోచరిస్తాయి. ఈ విధమైన 
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లక్షణాలు రాకుండా. వుండటానికి-కొన్ని ముందుజా[గ త్తలను తీసు 
కొంటే- చర్మము యొక్క సహజ సౌందర్యము మాబకుండా 
వుంటుంది. 

జాగత్తలు :1) మంచి నీరు అధికముగా తాగుతుండాలి. 


బీ తాజా కాయకూరలు, ఆకుకూరలు, పండ్లు విరివిగా ఆహారమూ లో 
తీసుకోవాలి. (అవసరాన్ని బట్టి వైద్య సలహా మెరకు విటమిన్‌ -C 
బిళ్ళలు ఉపయోగించవచ్చును). సమతుల్యమైన పౌష్టికాహారము 
మా త్రమే తీసుకోవాలి. 3) అతి చల్లని నీటిని గానీ, అతి వేడినీటిని 
గానీ స్నానము చేయడానికి ఉపయోగించరాదు. స్నానానికి నులి 
వెచ్చని సీటిని మాతొమే వాడాలి. 4) అవకాశ మున్నంత వణికు- 
' చలినుండి రక్షణగా “ఉలెన్‌” దుస్తులనే ధరించాలి. 5) మామూ 
లుగా స్నానము ఐన తరువాత- బకెట్‌లో సగము నీరు తీసుకొని; 
దానిలో కొద్ది చుక్కలు కొబ్బరినూనె వేసి, బాగా కలిపి ఆ నీటితో 
మళ్ళి స్నానము చేయాలి. (సబ్బు ఉపయోగించరాదు. స్నానానం 
తరము "మాయిశ్చార్‌” ఉపయోగించవచ్చును. 6) ఏ విధమైన. 
మానసిక ఒ త్తిడికి లోనుకాకుండా వుండుట అన్ని విధాలా మంచిది. 
చలికాలములో ఉపయోగించు మి శమాలు 
1) దోసకాయ మీశమము : ఒక దోసకాయలో- నగ 
భాగము మెత్తగా. నూటి, రసము తీయాలి. ఈ రసములో ఒక కోడి 
గుడ్డులో ని తెల్ల మొనను కలపాలి,  తదువరి ఒక చెంచా నిమ్మ 
రనము, కొద్దిగా “ఆల్కహాల్‌” వేసి, బాగా మిశితము చేసి, ఒక 
సీసాలో పోనుకొని భ్మదవపజచాలి! ఈ లోషన్‌ చలికాలము, వానా 
కాలము ఒంటికి. [వొస్తుంటే- చర్మ సౌందర్యము పాడుకాదు, 
నొ నిమ్మరసముతో మ్మిశమము : మూడు చెంచాల 
రోజ్‌ వాటర్‌, ఒక చెంచా గ్లిసరిన్‌, రెండు చెంచాల నిమ్మరసము 
తీసుకొని, బాగా మిశ్రితము చేయాలి. దీనిని ఒక సీసాలో నిలువ 
చేనుకొని- (పతి రోజూ శరీరానికి పట్టించి; అరగంట అణఖనిచ్చి, 
తదుపరి స్నానము చేస్తూవుంటే- చర్మ సౌందర్యము చెడకపోవడమే ' 
గక ఇంకా అభివృద్ధి "చెందుతుంది. 
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ట్రే వేపాకు మి శమము * పదివేపాకులను- రెండుక పుల 
నీటిలో వేసి, బాగా మటిగకాచి, వడపోసి, సీసాలో. భ[దవటిచు 
కోవాలి, ఈ మిశమాన్ని- అనునిత్యము ఒంటికి పట్టిస్తూ నం టే- 
చలికాలములో రక్షణ లభించడమేగాక; చర్మ వ్యాధులు కూడా 
నివారిస్తాయి, 

చలికాలములో - సి9లకు కొన్ని సూచనలు 

భారత దేశములోని వాతావరణము- ఏ బుతువులోనూదేహ. 
సంరక్షణకు అనువుగా వుండదు. ముఖ్యముగా చలికాలము అనల్లు 
మంచిది కాదు. అందుకే వతి బుతున్లలోను కొన్ని జాగ త్తలను 
తప్పక పాటించాలి, చలికా లము నందు- గాలిలో తేమ, చల్లదనము 
అధికముగా వుంటుంది. ఈ పరిస్టితి వలన [గంథభులన్నీ ఎండిపోయి, 
స కపముగా పని చేయక, విగునుకుపోయి. వుంటాయ, అందులోనూ ' 
స్రీలు వంటా-వార్పూ లాటివి చేస్తుంటారు. దానితో [గంథులు 
మజింత ఊష్టముతీసుకొంటాయి. కాబట్టి ముందు జాగ శ త చర్యగా+ 
1) సబ్బును" అసలు ఉవయోగించకూడదు... న). ఉదయము, 
సాయంత్రము శరీరానికి "మాయిళ్చ. . లై జర్స్‌”' ఉపయోగించాలి. 
3) చలికాలములో కాళ్ళు- _చేతులు, “షెదవులు పగులుట నహజము, 
కాబట్టి రాతి పరుండే ముందు-. "వేస్తటై. న్‌. వ్రాసుకొని పరుం 
ఉలి "లిప్‌ స్టిక్స్‌” వేయకూడదు... శచేతులకు. గ్లౌవ్స్‌” ధరిం . 
చుట మంచిది, ల) ఇంట్లో కూడా స్లిప్పర్స్‌” ఉపయోగించుట 
మంచిది. 6) విటమిన్‌- A,B,C లాటివి అధికముగా హం ఆహార 
పదార్దాలు బాగా తీసుకోవాలి. కః 


వర్షాకాలము = జ్మాగ.త్త తలు. 
1) చలికా ఈత ల్‌ చెప్పిన వన్ని. హిటెంచవచ్చును. “ఒక్క 
దుస్తుల విషయమ. లోనే మార్పులు చేయాలి. న) కాటన్‌. దుస్తులు 
కుండా సింథటిక్‌” op ధరిరచుట మంచిది. ల్సి: "'హెండేషన్‌” 
ప సుకొనుట దూనాలి, | 
జలుబు - తుమ్ములు : వర్దాకాలములో- స బాగా. 
ఇబ్బంది పెటేవి జలుబు- -తుమ్ములు[బికిత్సగా : 1) 'పిష్పర్‌ మెంట్‌” 


=. 
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నలిపి, వాసన చూడవచ్చును. ౫) నల్లమిరియపు గింజను కాల్చి, 
దానిని నలిపి, వాసన చూసినా మంచిదే! ఏ) ఒక గిన్నెలో-నీరుపోసి, 
అందులో కొద్దిగా కర్పూరము, కొద్దిగా పనుపు, కొద్దిగా లేత వెప 
చిగుళ్ళు వేసి? బాగా మజగ కాయాలి. తదుపరి మందపాటి దుప్ప 
టిని కవ్వుకొని, ఈ మిశిత నీటి యొక్క ఆవిరిని పీల్చాలి. [ఆవిరి 
నోటితో క పల్బగాదు. అవసరమైనపుడు కొద్ది సెపు మ. త్‌ 
గించవచ్చును]. Jt) కర పాచినపుడు- ఆముదము, పనుపు కలి 
పిన మి శమాన్ని [వొస్తుంటే -తగ్గిపోతుంది. 
వరన య జాగ తలం 

బండా కొలము వచ్చినదంటే- అందరూ....'తావముితో వేగి 

తా వుంటారు, దాహమువృద్ధి బాతు౦ది, 'కూల్‌' య కి గిరాకీ 
న గాది, మనకు ఉపయోగము న కర వ! వేసవి బాధల 

డి బయట వడటానికి- ఈ [కింది జాగ త్రలు తీసుకోవాలి. 

1) ఉహపోదయానికి పూర్వమే లేచి, కాలకృత్యాలు ముగించు 
"ని; జాగింగ్‌, వాకింగ్‌, ఆసనాలు లాటి శారీరక వ్యాయామాలు 

ఫూ ర్తి చేయాలి. 

2) కొద్ది తడవు విశ్రాంతి తీను కొన్న తరువాత- ఒక గ్లాస్‌ 
ఏటిలో ఒక చెంచా తేనె, రెంతుచె=వాం నిమ్మరసము కలిపి- సీవిం 
చారి [కాఫీ, టీలు [తౌగరాదు]. 

ర) గోరు వెచ్చని నీటితో స్నానముచేయాలి. [శిరఃస్నానము 
చాలా మంచిది |. 

4) తలకు కొంచెముగా కొబ్బరి నూనె |వాసుకోవాలి. 

5) ఎండలోకి వెళ్ళేముందు "మానోలైట్‌” రాచుకొంటే 
మంచిది. 

౮) నూలు దుస్తులే- వదులుగా వుండేవి ధరించాలి. 

7) సాధ్యమైనంత వబకు ఎండలోకి వెళ్ళకూడదు. ఒక వేళ 
వెళితే. ఎఎడతగిలే మెడ, చేతులు, పాదాలు లాటి శరీర భాగాలను 
చన్నీ టి (ఐస్‌వాటర్‌ కాదు)తో కడుగుతూ వుండాలి. 

ర) చె ద్యారాలకు- వట్టివేరుతో తయారై న చాసలను అమర్చి, 
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ప్రో గా గాస్‌ a తగినంత వ. చిటికెడు ఉప “ 
కలిపి తాగుతుంటే- వేసవి తాపము తగ్గిపోతుంది. 

8) పెద్ద ఉల్లిపాయను- ఉడికించి, య. చేసి, . 
గలో కలుపుకొని ' తాగుతుంటే- వేసి ల్‌ో 












కలిపి 


ముఖకాంతి వస్తుంది... wy 

2) కేరట్‌ మజియు ఆకుకూరలను విరివిగా వాడుతూ 
వుంటే.... రక్తవద్ది, తద్వారా ఆరోగ్యవంతమైన అందము చేహా 
తుంది. 

2) గంటి [Alrernanthera sessilis] Este ఒ ఓ 
చుగా వాడుట వలన.... కంటి జబ్బులు చరిడేరవు. 

4) ఆముదములో= తగినంత ఇంగువ సా వ 
చల్లార్చిన తరువాత.... 2-3 చుక్కలు చెవిలో వేస్తే- చెవిహోటు 


నివారిస్తుంది. 
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5) నీటిలో- తులసి ఆకులను వేసి, బాగా మణగకాచిన తరు 
వాత- వడవోసే, చల్లార్చి; ఆ తరువాత 2-లి చుక కులు చెవిలో 
వేస్తే.... చెవినొప్పి తగ్గిపోతుంది. 

6) చెవిలో చీము కాబుతున్న ప్పుడు- “బోరిక్‌ పౌడర్‌" ను 
కొద్దిగా చెవిలో వేస్తే ... మంచి గుణము కనిపిస్తుంది. 

7) పుదీనా "అకుకో తయారు ప వడిన్‌ వరసగా. 
పదిరోజులు భోజనములో వాడితే.... కడుపులోని “నులిపురుగులు 


నశిసాయి. 


ర) గోంగూర పులుసు కూరను- వరసగా 10 రోజులు 
ంటే..,. “రేచీకటి” నివారిస్తుంది. 


0) మిరియపు. గింజను- పెరుగుతో సానమాద. అరగదీసి, 
), గంధాన్ని 10 రోజులపాటు. కండ్లలో వేసుకొంటే..; రేచీకటి 
గుతుంది, 
10) తేలు [Scorpion] కుట్టిన చోట- పటికవేసి, నిష్వుసెగ్‌ 
వూపి స్తే... విషము పైకి ఎక్కడము లాంటి బాధలేమి వుండవు. 
11) తలనొప్పికి- 3 గురిగింజల . మోతాదులో 'శభమైన 
పటిక చూర్ణాన్ని తయారు చేసి, నీళ్ళలో వేసుకొని (తాగితే... 
వెంటనే ఉపశమనము లభిస్తుంది. 


13) కాడ్‌లివర్‌ అయుత నః మర్దన చేయుట వలన-- చేతులు 
అంద ముగా తయారాతాయి. 


19) గోళ్ళు తీసేముందు- సమరము సబ్బుకలిపిన నీటిలో 
ది సెపు గోళ్ళను నాననిస్తే ... సులువుగా, మెత్తగా గోళ్ళు తీయ 
కచ్చు. 

14) (పతి దోజూ- శ నిమ్మరసము, సీరు కల్లిపి. (తాగు తూ. 
వుంటే.... గుండెకు, శరీరానికి బలము చేమారుతుంది. , 

15) కొ త్తమిర [Cone ను- (ప్రతిరోజూ అహార 
ములో స్వీకరిస్తూ వుంటే... శిరో జాలు. ఏపుగా పెరుగుతాయి. 

(గ్ర) కుష్టువ్యాధి [Leprosy] రాకుండా ముందు జాగత్త 


వర్యగా- మంచమూ కరివెహాకు, తోటకూరలను, సేవిస్తూ వుంటే 
సరిపోతుఎది, 
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17) దగ్గు వచ్చీనవుడు-లవంగాలు[C10v౭] ను నమలితే,.., 
నయమౌతుంది. క కై 
18) అరచెంచా లవంగ పొడి, రెండు చెంచాల నిమ్మరసము, 
నాలుగు చెంచాల నీరు కలిపి; ఆ ద్రవ్యాన్ని (వతి ఎనిమిది గం॥ 
లకు ఒకసారి [తాగుతూ వుంటే.... దగ్గు తగ్గిపోతుంది. 
౨౩8) వాంతులు [VOMmitings |నివారించడానికి- అరచెంచా 
అల్లపు రసము, అరచెంచా పుదీనారనము కలిపి (తాగాలి, 
న0) నిమ్మకాయని- రెండు చెక్కలుచేసి, మిరియాలపొడి 
చల్లి, కొంచెము వెచ్చజేసి; తీసుకొంటే.... వాంతులు తగ్గిపోతాయి. 
21) కురుపులు నయమౌడానికి- పసుపు, లవంగము, ఓ 
నిన) తులసి ఆకులు, మిరియాలు కలిపి, నూటీ; రోజుకు 
రెండుతూర్లు [పగటిపూట] వాడితే,... అజీర్ణము [Indigestion ] 
నయమై, జీర్ణశ క్తి పెరుగుతుంది. 
పకి) ఉదయము లేచిన వెంటనే- ఓ గ్లాస్‌ వెచ్చనినీరు 


(తాగితే.... మలబద్దక [0019492409] నివారణకు సహకారము 
అభిస్తుంది, 


ఖా 4) శతక 


ద్దక నివారణకి- మిరియాలు, లేకపోతే గ్లిసరిన్‌ 
ఉపయోగించాలి, 


యె, 


సొ వాజలైన్‌ ఐనా, కర్పూర మైనా- ముక్కులో పూస్తే 
తుమ్ములు, జలుబు నయమౌతాయి. 


నర) తులసి ఆకులు, పుదీనా, మిరియాలు, అలము నీటిలో 
కలిపి; ఉడికించి, తాగితే.... జ్వరము తగ్గుతుంది. " 
27) మల్లెపూలు తలలో పెట్టుకొంటే. కళ్ళకు పటుత్వము, 
వెంటటుకలకు మేలు చేకూరును.  . 

28) మల్లెతీగ ఆకులను- కొద్దిగా వేడిచేసి, 
వేసుకొని; ని|దిస్తూ వుంటే.. 
నేతరోగాలు తగ్గిపోతాయి. 

29) మొగలి [Caldera] పూలవాసన- కామవాంఛను 
రేకె త్తిస్తుంది. శ్లేష్మము [21192] హరిస్తుంది. గుండెకు బలాని+ 
చేకూరుస్తుంది, 


కనురెప్పల మై 
* కళ్ళ ఎజుపులు నివారించడమేగాక; 
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30) నందివర్దనపూవు [Broad Leaved Rose Bay]ను- 
కళ్ళకు అద్దుకొంటూ వుంటే:... కళ్ళకు చలువ చేకూరును. బాగా 
_ పండిన నందివర్దన చెట్టు ఆకుల రసాన్ని- కంట్లో వేసుకొంటూ 
, వుంటె.... కంటి కలకలు తగ్గిపోతాయి, 

81) మిరియాలపొడిని- తేనెతో కలిపి, సేవిస్తూ వుంటే.... 
వగ్గు, గొంతు "నుస” తగ్గిపోతాయి. 

3న) మిరియాలను- కచ్చా-పచ్చాగా పగులగొట్టి, భోజన 

'రంభములో మొదటి ముద్దనందు కలిపి;తింటూ వుంటే.... నీళ్ళ 
5చనాలు కడతాయి. 

లేర) ధనియాల కషాయము, తేనె, పంచదార కలిపిన మి 
'ము సేవిస్తూ వుంటే.... అతి దాహము నివారించబడుతుంది. 

84) మెంతులు, వెన్న కలిపి; తింటూ వుంటె.... ర క్తవిరే 
ననాలు తగ్గివోతాయి. 

85) కమలావండ్లు తొక్క [1ష64])లను పారవేయకుండా..., 
అ తొక్కలను బాగా ఎండబెట్టి, మెత్తగా పొడిచేసి; ఒక చెంచా 
పొడిని-. కొద్ది గడ్డ పెరుగుతో కలిపి, ముఖానికి రాసుకొన్నట్టయితే.... 
ముఖానికి మెరుగుతోపాటు మృదుత్వము వస్తుంది. 

36) దానిమ్మకాయ తొక్కలను- కాల్చి, పిండిచేసి, పసు 
ఎతో కలిపి; వాతపు నొప్పులున్నచోట రుద్దితే- నొప్పి తగ్గుతుండి. 
గాయాలు కూడా త్వరగా నయమౌతాయి. 

లే?) బొప్పాయి [Carica Papaya] కాయ తోళ్ళను పార 
వేయక- వాటిని బాగా ఎండబెట్టి, పొడిచేసి, వాటిలో కొంచెము 
గ్లిజరిన్‌ కలిపి; ముఖానికి రాచుకొంటే.... మొటిమలు, దద్దురులు 
మటుమాయమౌతాయి, 

89) కోడిగుడ్డపె- పెంకులను పారవేయకుండా- దానితో 
పాటు.... వాడిన టీ పొడిని కలిపి, ఎండబెట్టి; గులాబి మొక్కలకు 
ఎరువు (Manuణగా వేస్తే... పెద్ద పూలు పూస్తాయి, 
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౪9) సువానన గల వూలను పారవేయక మెత్తగా పొడిచేసి= 
సున్నిపిండి (Bathing Paste). లో కలిపి, స్నానము చేసేవ్వుడు 
రుద్దుకుంటే.... స్నానము ఐన తరువాత మో శరీరము చక్కటి వరి. 
మళొన్ని వెదజల్లుతుంది. 

40): లేత.. -పఅరటి కాయ= (Green Plantain)” ను 
చూర్ణము. చేసి, రెండింతల. పాలలో వేసి; (తాగించిన ఎడల- ణు 
పిల్లల. ఆజిీ' 8, కడుపు నొప్పి తగ్గుతుంది. 

40 జాజికాయ, జాపత్రి, లవంగాలు, పంచదార, "పెద్ద 
గుమ్మడికాయ = (PUMpkin)” రసము అన్నిటిని నూటి, అవునేతితో 
కలిపి, నాకించిన చిన్నపిల్లల "ఉబ్బసము = (Asthma)” తగ్గును, 

42) నల్ల తులసి ఆకు రసములో- కొద్దిగా తేనె కలిపి, 
నాకిస్తే . శిశువుల వగర్పు, దగ్గు తగ్గుతాయి. 

43) వస అబగదీసి; "ఉగ్గు పాలు (Breast 410” తో 
పాటుగా కలిపి పడితే.... చిన్న బిడ్డలు చక్కగా మాట్లాడతారు, 

£4) మారేడు వేరును గంధకముతో అజిగదీసి, శిరస్సు 
(H౭2ర)కుపట్టి స్తే” పేలు = (101565)”," ఈపు=(Ni1౯)” చచ్చిపోతె, 

ఉలి గురువెంద గింజలను, మ. నూనెతో అఖిగదీసి- 
పేనుకొఅికిన (ప్రదేశములో వాస్తే... పేను కొజుకుడు మాని, 
వెంటుకలు మ + వస్తాయి, 

40) పిస్పిపన్ను ఉన్నచోట ఇంగువ అద్దితే.... బాధతగ్గి,. 

పురుగు చచ్చిపోతుంది. 

£7) అల్లము (Green Ginger), నిమ్మరసము, అల్లపు 

రసము సమపా[ లో కలిపి, కడుపు (Be11y)లోకి తీసికాంటే.., 
విధమైన కడుపునొవ్వ (Belly Ache) లైనా Weds 
48) “"సచ్చుకామెర్ల = (Jaundice) వ్యాధిలో సంభవించు 
శారీరక బలటానతకు; నాలుక అరుచిగా వున్నపుడు- అల్లాన్ని 
'“భొవనచేసి (ఉప్పులో ఊరవేయుటు)' వాడితే... గ 
పనిచేస్తుంది. 

క్‌. పటిక (Alum) : పటిక తెల్లగా తళతళా మెబుస్తూ 
వుంటుంది. వాసన వుండదు. ఇది కొంచెము తీపితోకూడిన ఒగరు 
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రుచిగా వుంటుంది. ఇది శరీర పై భాగాన ఏర్పడిన మచ్చలు (శోభి 
మొ॥నవి), గాయాల లోని రక్త స్రావాలను అరికడుతుంది. 

509 పటికను సభ పిచి, పొంగించి, పొడిచేసి సీసాతో 
భద్రవటచి కుబుపులకు, పెద్ద గడ్రలను కడుగుటకు లోషన్‌ గా ఉప 
యోగి స్తే.... చీము (P15) ఆటీ, హోటు తగ్గిపోతుంది. 

ల నోటి దుర్వాసన, నాలుకపూత, చిగుళ్ళవాపు, గొంతు 
లోపలి యిరుషపార్శముల నొప్పి నివారించుటకు- వేడినీటిలో కొం 
చెము పటిక పొడిని వేసి, పుక్కిలించి, ఉమ్మెస్తుంటే సరిపోతుంది 

రన పిల్లల నీళ్ళ విరేచనాలకు, ర క్రపు జీరలతో విరేచనా 
లై నా- దాల్చిన ' చెక్కపొడి 10 గురిగింజల ఎత్తు, వటికపాడి ఒక 
గురిగింజ ఎత్తూ- చేర్చి తేనెలో కలిపి యిస్తే సీ ఫలితము కనిపిస్తుంది 

కల “గులాబి = లుం. గులావీపూలను వాసన చూస్తే.. 
జలుబు తగ్గిపోతుంది. 

కళ గులాబీలను |పతిరోజూ వాసన చూస్తుంటే,... గుండె= 
(Heart)” బలముగా, ఆరోగ్యముగా పనిచేస్తుంది. 

. రర) విరేచనాలు అయ్యేవారు- గులాబీ రబ్బుల న తింటే.. 
వెంటనే విరేచనాలు తగ్గిపోతాయి. 

56) గులాబీ హు ఎండించి; నేతిలో వేయించి, (పు 
రోజూ భోజన సమయమందు మొదటి ముద్దలో కఠిపి- తింటు 
వుంటే.... సుఖ విరేచనమౌతుంది, 

రగ) గులాబీల కషాయములో తగినంత పంచదార కలికి 
(పతి రోజూ తాగుతూ వుంటే.... గుండె దడ, ఆయాసము త్వరిః 
గతిని నివారిస్తాయి: 

ర్‌రి) "వేప (Ne౭em)”: వేపాకులు, నువ్వులు సమపాళ్ళల్‌ 
కలిపి, మెత్తగా నూతి, శరీరముపై వున్న కుఖుపులకు కడితే.. 
ఎలాంటి కుబుపులై నా శీఘముగా తగ్గిపోతాయి. 

59) వేపాకు వ నరులో తగినంత ఉప్పు కలిపి- కడుపులో 
సేవిస్తుంటే... . కడుపులోని కములు నశించి; ఆకలి పెరుగుతుం¢ 

60) వేప కషాయాన్ని (ప్రతిరోజూ కడుపులోకి సేవిస్తుంటే... 
వొత వ్యాధులు నశించి; దేహము కాంతివంతముగా తయారాతుం. 
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61) వేపాకులతో తయారుచేసిన కషాయముతో చర్మముమై 
వున్న కుజబుపులను (పతిరోజూ కడుగుతూ వుంటే- పుచ్ళు రసికార 
డ4ము తగ్గిపోయి, వభపడి; కుజుపులు, పుళ్ళు తగ్గిపోతాయి. 

రి వేపాకులను ఎండించి, కాల్చిన బూడిదలో- తగు 
మాత్రము ఆవు నెయ్యి కలిపి; దేహమాపాదమ స్తకము ప్రతిరోజూ 
రాచుకొంటుంటే.... దేహము కాంతివంతముగా మాటుతుంది. 

ay వేపాకును నీటిలో మటగించి, ఆ నీటితో- : దేహముమై 
దెబ్బల - వలన వచ్చే కదుములు, గజ్జల్లో బిళ్ళలపై కావడము 
మెడితే.... అవి తగ్గిపోతాయి. 


సాధారణ వ్యా కంల చికిత్సలు 
మితిమీజిన వ (HUNGER) 
కొందలణికి జీర్ణకోశములో “యాసిడ్‌ (4౦16) = ఆమ్లము” 
_ అధికముగా తయారై, ఎంత ఆహారము తిన్నా ఆకలి తీఅదు. ఇటు 
వంటివారు- ఉ త్త్‌రేనె బియ్యాన్ని నేతిలో ఉడికించి- పాలు, పంచ 
దార కలిపి, " కోజటవాషు [పతిరోజూ రాతి పరుండేముందు 
తింటూ వుంటె... మ క మామూలు స్థాయికి 1 చేరుతుంది. 
కలి కేమి = నివా 
వేయించిన వ ee ప. బాగా ఉడికించి, నిమ్మ 
కాయ “పచ్చడ&= (ChUutney)", మిరియాల “చారు= (Thin 
ఏం॥p్ర)"”తో భోంచేయాలి. ఆ తరువాత కుమ్ములో పెట్టన దొండ 
పండును తిని, 1కప్పు పెరుగు (తాగా నలి ఆ తదువరి కొంత 
వ్యాయామము చేస్తూంటే... అనతికాలములోనే ఆకలిలేమి త 
సోయి యాసిడ్‌ పెరిగి, ఆకలి పెరుగుతుంది. 
చలిజ్వరము త్త చికిత్స 
_ “దోమ=ా(Mosquito)” కాటు వలన, EE 
నీరు [త్రాగుట వలన, వాతావరణ (ప్రభావము లాటి అనేక కారణా 
లతో చలి జ్వరము (48160) వస్తుంది. చికిత్సగా శొంఠి, పిప్పళు" 
కటుక రోహిణి, వాము, ఇంగువ, కాకరచెట్టు ఆకులు, జిల్లేడుపూ: 
నేలవేము, వేపాకు చిగుళ్ళ, నెల గొరిమిడి, , వెల్లులి గర్భాలు, మో 
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వస- దేనికదిగానేమె త్రగా నూలి, వాటి మొతాన్ని బాగా మిశితము 
చేయాలి. ఈ మిశ్ర మములో పద్దిచేసిన ఇంగిలీకము, వాముపూవు 
కూడా వేసి, బాగా కలిపి; సెనగ గింజలంత మాతలు చేసి; 6 
గంటల కొకసారి వేసుకొంటూ- అల్లము, తులసి వేర్ల కషాయము, 
చెల్లములో పాటుగా (తాగుతూ వుండాలి. 
మలవినర్గనలో నొప్పి = చికిత్స 
శగులలో క్రిముల వలన మెలిపెట్టినట్లుగా నొప్పిగా ఉం 
౦ది. చికిత్సగా [దాక్ష పండ్లను, కలకండము, “సునాముఖి ఆకు = 
enna )”తో. మెత్తగా నూలి, రేగుపళ్ళంత మాతలు చేసి పెట్టు 
ని- స వున్నప్పుడు రాత్రివేళలలో 1;2 మాతలు వేడి 
నితో సేవించిన- మలబద్దకము వదలి, మలవిసర్థన నొప్పి 
కుండాౌ ఉంటుంది. 
అధిక మూత విసర్జన 
ఏ కారణము చేతనైనా సరే మూత విసర్జన ఎక్కువగా వున్న. 
పుడు= చికిత్సగా... ఎ) "తంగేడు పువ్వు, బాగాఏండించి, పొడిగొట్టి, 
శిలాజిత్తుతో కలిపి; తేనెతో మూడు పూటలా |పతిరోజూ సేవిస్తూ 
వుంటే. , అధిక చూ (తము నెలరోజులలో సే తగ్గిపోతుంది, చి) 
బహ్మదండి rene Maxicane, విత్తుల్ని పాలతో మె త్రగా 
రుబ్బ, పాలతోనే ఉడికించి, దానిలో కొద్దిగా ఎట్ట కలకండ కూడా 
కలిపి- |పతిరోజూ రా|తులందు అరగ్గాన్‌ తీసికొని; దానిలో శిలా 
జిత్తు, వంగభస్మాలు కలిపి, సేవిస్తూవుంటే... . 80,40 రోజులలోనే 
అధిక మూత విసర్జన నివారిస్తుంది. ఆహారముగా కాకరకాయ, చిట్టి 
కాకరకాయ ఎక్కువగా భుజించు చుండిన చాలా మంచిది. 
రక్తములో దోషము వలన కీళ్ళ న డు దుంప 
కూరల్ని "తినకూడదు. తంగేడువేర్ల కషాయము సేవిస్తూ- కాకర 
కాయలు ఎక్కువగా తీసుకొన్న- బాధలు నివారించబడతాయి. 
ఎముకలు విజీగినపుడు _ చికిత్స 


పుమాదాలలోో, కొట్లాటల్లో దెబ్బలు తగిలి బొమికలు విటిగి' 
పోతాయి. ఇలా విజిగిన "వాటికి అనుభవమున్న డాక్టర్‌ చే- గాలి 
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లోనికి చొరబడకుండా, ' జ్యాగత్తగా కట్టు కట్టించి, మెత్తటి గుడ్డతో 
(వేలాడదీయాలి. రోజూ నేలతంగేడు,నేల ఉసిరి మొక్కల్ని మెత్తగా 
నూలి-10 మిరియాలు, జాజికాయ పొడి కలిపి; పాలతో వారము 
రోజులు సేవించిన విజిగిన ఎముకలు గట్టిగా అతుకువడతాయి. 
మానసిక బలహీనత . చికిత్సలు 

అనేక సామాజిక, మానసిక కారణాలతో నీరసించి, నిస్పత్తు 
వగా నిర్వీర్యులై పోయి, ఆత్మహత్యలకు కూడాపాల్పడుతూవుం టారు. 
వీరికి చికిత్సగా |దాక్ష, జీడిపప్పు, ఇంగువ మెత్తగా కలయనూతి, 
ముద్దలు చేసుకొని, వాటీని అవుపాలతో రోజుకొకసారి సేవిం 
చుతూ.... (గుడ్డు, పండ్ల రసాలు తీసుకొనుచున్న- మానసికళాంతి 
చేకూరి, [క్రమకమముగా కోలుకొంటారు. 

క త్రిగాయాలు ణు చికిత్స 


గాయము అయిన వెంటనే రక్షసావము కాకుండా- రెండు 

వై పుల గట్టిగా బిగించి కట్టు కట్టవలెను. చికిత్సగా ఈ కింది పక్షి 
ళు లు 
యలో ఏదో ఒక దానిని ఆచరించవచ్చును. 

ఎ) “తుమికి” ఆకులను కాల్చిన బూడిదను గాయము పె అద్ద 
వలెను. బి) పంచదారను పిండివలె మెత్తగా నూలి, గాయముపై 
వేసి కట్టు కట్టవలెను. సి) గాయము నొప్పి వలన బాధకలుగుచున్న 
ప్పుడు- ఒక కోడి గుడ్డులో- ఒక జాన్స్‌ మద్యము కలిపి, సేవించిన. 
మత్తు కలిగి, బాధ తెలియకుండా నిదపట్టును, డి గురివెంద ఎత్తు 
కలిగిన నల్లమందును “చింతపండు=(TMarinర)"లో పెట్టి, 
పాలతో సేవించిన ఎడల బాధ నివారించును, 

కణితలు = చికిత్స 

గ్రంధుల మధ్య వాత పైత్య సంబంధిత నీరు నిలచి, ఇవి 
రానురాను పెద్దవై, రెగుగింజల (ప్రమాణము నుడి నిమ్మకాయంత 
(పమాణములోకి మాటుతూ ఉంటాయి. వీటినే కణితలు అంటారు. 
చికిత్సగా చితమూలపు వేరు గంధాన్ని, మైలుకు త్రముతో మెత్తగా 
నూజి- ఆ మిశ్రమాన్ని కణితలపై వేసి, ఎండకు అణనివ్చ్వవకెగు 
ఇలా కొంతకాలము చేస్తూవుంటే- కణితలు తగ్గిపోతాయి. 
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ఆరోగ్య నూతాలు 
1) క్షయ(TUber01105i5)వ్యాధి గస్తులుపగలుని దపోరాదు 
స్రీ దేహానికి సాంబ్రాణి ధూపము అయుర్వృద్దికి సోపానము. 
8) పాలు తాగినవెంటనే తాంబూలము దేహరోగ్యానికిచేటు. 
4, మూర్స (Epilepsy) రోగులకు- పట్టు వస్త్రధారణ 
ఆరోగ్యానికి హేతువు, 
5) అరటిపండు తిన్న వెంటనే .. నీరు తాగిన అనారో 
గ్యము సంభవించును. 
ర) తఅచు తాంబూల సేవన నేతవ్యాధులకు ఆలవాలము, 
() చలిమిడి- నిస్సత్తువగల వారికి విషతుల్యము, 
ర) తుమ్మపుల్లతో దంతధావనం దంతవ్యాధులకు మూలము. 
0) వతి రోజూ పాలు సేవి"స్తే.... దేహకాంతి పెరుగును, 
10) ఉబ్బసానికి మారేడు ఆకుల చికిత్స- మంచిది. 
11) ఉదయము చన్నీటి ws సర్వరోగ నివారణము. 
12) మొటిమలు కలవారికి టీ, కాఫీల సేవనము మంచిదికాదు. 
13) అద్దాల చెక్కిళ్ళకు ఆవిరిస్నానము అమృతతుల్యము, 
14) మసక వెలుతురులో చదువు- దృష్టిలోపాలకు నెలవు. 
15) ఎక్కువకాంతిలో చదువు- దృష్టిలోపాలు కలుగు. 
16) రోజుకు ర గంటల ని|ద్ర- దేహ సౌందర్యానికి వెలుగు. 
17) చలికాలములో సబ్బు అతిగా వాడకూడదు, 
15) విటమిన్‌ 6 లోపాలకు “నిమ్మి పరమౌషధం. 
19) చిగుళ్ళ వాపు, ప | వ్యాధులకు 


నిమ్మ దివౌషధము. 

£0) న్యూమోనియో (Pneumonia) వ్యాధి [క్రిములను నిమ్మ 
పరిహరిస్తుంది. 

21) "డిఫ్పెరియా (Diphtheria)” వ్యాధి |కిములను నిమ్మ 
నిర్మూలిస్తుంది. 


బిసి టెటానస్‌ [కిములను నిమ్మ. నిరోధిస్తుంది. 
283) నిత్యము నిమ్మవాడితే... .అద్భుతమైనజీర్ణశ క్తి క్రి కల్గుతుంది. 
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సక) నోటి అరుచిని నిమ్మ పోగొడుతుంది క్షణములో, 

సర్‌ విరివిగా నిమ్మవాడకము ఊపిరితిత్తుల'ఇన్‌ ఫె కన్‌” కుఅడ్డు.. 

26) విటమిన్‌ B, 'విఠ్‌న్‌ ఆహారము- ర _క్తపద్దికి, చర్మ వద్దకి 

5 ' అవసరము... . 
ల 27) మచ్చలు, మొటిమలు ఫోవాలంటే- చేపలు, (గుడ్లు, 
పుట్టగొడుగులు, బటానీలు విరివిగా తినాలి. న్‌ 
సిరి) బంగాళదుంపలు ఉడికించిన నీటిలో అటకేటీతురటీక- | 
అవి మృదు సొందర్యముతో విరాజిల్లుతాయి. శ 
సరి విటమిన్‌ &,౨ పదార్దాల సేవన సుందర శిరోజాలకు 
మూలము. 

5౮) కూరగాయలు తతిగేముందుగా చేతులకు తగినంత నూనె 
రాచుకొంటే.... చేకులకు వాటి రసాయనిక చర్య నిరో 
ధించబడుతుంది. 

31 EE వలన ఆరోగ్యపుప్టి పెరుగుతుంది. 

ఏసు సీకాయతో తలస్నానము శిరోజాల వృద్దికి మూలము. 

3) నువ్వులనూనె పూత దీర్హకేశ సంవదకు హేతువు" 

34) కొబ్బరినూనె నిత్యము వాస్తే en ...శిరో జాలకు ఆరోగ్యము 
చేకూరుతుంది. 

తర) నీళ్ళలో చాలాసేపు నానితే-అలసట, తలనొప్పి వస్తాయి, 

96) భోజనము చేసిన తరువాతరెండు గంటలలోపు స్నానము 
చేయకూడదు. అలాచేస్తే శరీరానికి తిమ్మిర్లు కలుగుతాయి, 

87) స్నానము చేసినవెంటనే... . పొడిబట్టతో తుడుచుకోవాలి. 

38) క కొలత పెరగడమంటే... _ఆయుర్దాయముతగ్గడమే! 

89) లావు తగ్గడానికి-చిల్లర తిళ్ళ మానివేయాలి! 

40) పలుచని %రీరము కలవారు అధిక శ్రమ చేయరాదు. 

41 స్థూలకాయులు సోమరిగా వుండరాదు. 

42) ఖర్జూర- నరాలకు పుష్టిని చేకూర్చును. 

49) చెట్టునపండిన సహోటా(520t2) ర కృవృద్దిని చేకూర్చు 

44) కలరా(Chం1er2)వ న్యాపించినపుడు- తోటకూరతినర 

45) శరీరోత్సాహానికి చల్లని నూతినీరు మంచిది, 
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46) కేశ సౌభాగ్యానికి కల్తలేని కొబ్బరినూనె మంచిది, 
47) పళ్ళరసాలు |తాగుతూవుంటే.... దేహారోగ్యము ఇను 
మడిస్తుంది. 
ఓర) తబిచుగా మాంసాహారము తింటే.... దేహానికి మొరటు 
తనము వస్తుంది. 
(పకృతి మూలికా వైద్య చిట్కాలు 
1) శరీరానికి పడని పదార్థాలు తిన్నా, భుజించిన పదార్ధము 
)కాకపోయినా, మనము తిన్న ఆహారములో విషము (Poison) 
ననా, వేళ తప్పి ఆహారము సేవించినా- విరేచనాలు అవు 
టాయి. చికిత్సగా- ఎ) “ఉవవాసము (F251) ఉంటే- 
పోతాయి. బి).ఇవి త గ్లేవబికు- ఆటు గంటలకు ఒకసారి నివేదా 
ఉసిరికాయలు- ఉప్పు అద్దుకొని తిన్నా తగ్గిపోతాయి. 
సి అజీర్తి నొప్పి ఎక్కువగా భుజించడము వలన, అబిగనివి 
కడము వలన సంభస్తుంది. చికిత్సగా శొంఠి హొడిని- కందుల 
Redgram) గింజలంత మాత్రలుగా చేసికొని, బాధ తగెవణకు (పతి 
రగంటకొకసారి- నీటితో సేవిస్తూ వుంటే... దీనిని అరికట్టవ చ్చును. 
3) కడుపులో అస్వస్థతగా ఉండి, న్వల్ప బాధగా ఉంటుంది, 
న్నది అజగనట్లుండుట లాటివి వుంటాయి. ఇది అజీ రి, చికిత్సగా 
వాక్ష, ఖర్జూరము, తేనె, _“వేరుసెనగ=(Ground Nut)”, 
బూడిద. గుమ్మడి= (As$hBour6)” మొ॥గు వాటన్నింటిలో 
ఏదో ఒకటి స్వల్పాహారముగా వాడితే.... అజీర్తి తగ్గిపోతుంది. 
4) మితిమోటి |బాంది, సారా వంటివి సేవించడమువల- 
సృహ తప్పడము, వణుకు రావడము జరగవచ్చు. తాగినవ్వడు 
మాత్రము అధికమై శరీరములోని నీరు తగ్గి, బలహీనత ఏర్పడు 
తుంది. చికిత్సగా-వాంతి అయ్యేలా చేసి, తరువాత మజిగ బాగా 
తాగించి, మధ్య మధ్యలో నానబెట్టిన సెనగలు తేలిక ఆహారముగా 
తింటూ వుంటే... సై బాధలను నివారించవచ్చును. 
౮)అణికాలులో ని పెతో లుగట్టిపడి, అడుగుకండరమువాచి, నొప్పిగా 
వుంటుంది,ఇదివిగువై నబూట్లు వాడటంవల్లకూడారావచ్చును. ఈవాప్లు 
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ఎక్కువగా బొటన వ్రేలి (Toe) న వస్తుంది. చికిత్సగా ఆ 


౨ భాగాన్ని గోరువెచ్చని నీటిలో కొంత సేపు ఉంచాలి! ఇలా రోజుకు- 


"ర్‌ రసార్డు, కొన్ని దినాలు చే స్త. .-వాపు, నొప్పి తగ్గిపోతాయి. 
8) పడని పదార్థాలు aes వలన, రాపిడివలన అటి 
చేతులు (Palm), కాళ్ళలో పొక్కులు లేచి; పొరలు పొరలుగా ఊడి 
పోతూ వుంటాయి.చికిత్సగా అల్లపురసము ఉదయము ,సాయంతము 
లేపనము చేస్తూ వుంటే- అనతి కాలములోనే నివారణ కలుగుతుంది. 

7) ఎక్కువగా [శమించడము వలన- అలనట వచ్చినచో 
విశ్రాంతి తీసుకొంటే పోతుంది. మామూలు బలహీనత వలన న్నే 
అలసటకు చికిత్సగా బాదముపప్ప, EE ఖర్జూరము- ఉదయము, 
మధ్యాహ్నము, సాయం[తము పూటకో రకము చా॥న అల్బా 
హారముగా స్వీకరిన్తూ వుంటే....నీరనము తగ్గిపోతుంది. 

ర) దంతాల నుండి, చిగుళ్ళ నుడి ర చీముకారడము 
వలన; ఊపిరితిత్తుల జలుబు CED అది కర్రి వలన కడుపులో 
ఆహాధముచెడి ముక్కు, నోటినుండి ఇఎకా ఇతర 'చోట్లనుండి దుర్వా 
సన వస్తుంటుంది. చికిత్సగా (వతిరోజు (వొద్ద పొదునా, ''సాయం[తము 
నాలుగు చిన్న ఉల్లిపాయల రెబ్బల గుజ్జును అన్నముతో కలిపి 
తింటూ వుంటే నరీపోతుంది. 

శ్ర) పురుషాంగము నుండి- కామతలంపుల వలన చెమ్మ 
ఊరడ ము ఆరోగ్య లక్షణము. ఇలా ఊరడము ఇం|దియ నష్టము 
కాదు. ఇలా ఊరకుండా ఉండటానికి. కామ తలంపులు తగ్గించు 
కొని; ఆ సంబంధ పు స్తకాలు, ఆ మాటలు వినకుండా వుంటే- సరి 
ఫహోతుంఏ.. అలాగాక అదేపనిగా చెమ్మ ఊరుతూ వుంటే.... చికిత్సగా 
తంగేడు మొక్క వేరుల చూర్ణము పావుతులము, పంచదార నీటిగ్‌ 
కలిపి పతి ఉదయము తాగాలి! ఇలా త గ్గెవరకు ఆచరించాలి. 

10 వర్షాకాలములో ఎక్కువగా ఈగ (F1y)లు ఉంటాం 
ఇవి మలినమైన పదార్థాల పెసంచరించుట వలన- రోగసంబంధమైః 
(కములు వీటిని ఆ(శ్రయిస్తాయి. దీని వలన ఈగలు జేరినపుడు- 

ఆహారము కలుషితమై జ్వరాలు, విరేచనాలు వసుంటాయిుావమి 
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త్పగా అవ్వుడప్పుడు, ఉసిరికాయలు తింటూ, నిమ్మరసము తాగుతూ 
వుం టే- వ్యాధి క్రిములను ఎదుర్కొనే శ కిశరీరానికి లభిస్తుంది. 

11) ఎక్కిన వచ్చినప్పుడు ఛాతీని, కడుపును వేఖుపటిచే 
పెద్ద వర్తులాకారంలో ఉండేకండరములోని నరాల సంచలనమువల్ల 
ఎక్కిళ్ళు వస్తాయి, చికిత్సగా- ఎ) సేలాలు నెమ్మదిగా తింటూ 
వుంటే ఎక్కిష్ళ తగ్గిపోతాయి. బి) తేనె చేతిలో వేసుకొని నాలికతో 
నాకుతూవున్నా- ఎక్కిళ్ళు (2100199) ఆగిపోతాయి. 

1 ఎలుక కజచినవ్వుడు- ఆ గాయముమోద తేనెతో మర్దన 
గావించి, చిన్న ఉల్లిపాయల గుజ్జును రెండు పూటలా సేవిస్త- 
విష[కిములు నశించడమెగాక.... గాయము తగ్గిపోతుంది. 

13) మనము నిదించేటప్పుడు ఎలుకలు కబుస్తుంటాయి. దీని 
వలన అనేక విష్మకిములు మన శరీరములో (ఫవేశి్తాయి. అలాగే 
ఆహార పదార్థాల మోద ఎలుకలు మూత్ర విసర్జన చేసినప్పుడు 
వాటినుండి కూడా కిమి సంబంధమైన జ్వరము, నరాల బలహీనత, 
శరీరము వంగకపోవుట, వాంతులు లాటి అనేకము రావచ్చును. 
వీటికి చికిత్సగా వది చుక్కలు వెల్లులి రసాన్ని-ఒక స్పూన్‌ తేనెలో 
కలిపి, ఆ మొ త్రము ఒక కప్పు వేడినీటితో పతిరోజూ రెండుపూటలా 
గుణము కనిపించే వణకు సేవిస్తూ వుండాలి. 

14) కొన్ని సూక్ష్మక్రిముల వలన- కంటిరెప్ప (EByelid)5 
అంచుల మోద మొటిమల ఆకారములో ఉండే కుబుపులు ఏర్పడి, 
రెండు రోజులలో మెత్తబడి, చితికి-ఛీమును వెలువరిస్తాయి. చికి 
తగా వేడినీటితో [పతి ఆరు గంటలకు ర్‌ నిమిషాలు చొ॥న'కావ 
డము పెడుతూ వుండాలి. ప్న్న 

15) కంటిలో నలక పడినప్పుడు కంగారుపడి కంటిని ఇష్ట 
మొచ్చినట్లుగా నలపకుండా- ఈ [కింది ఏదో ఒక. పకియను జాగ 

త్తగా అమలు చేయవచ్చును. ఎ) రెండు కళ్ళూ మూసుకొంటే.... 
నీరుతో పాటుగా నలక బయటకు వస్తుంది. - బి) ఒక వెడల్పాటి, 
లోతైన పాతలో నిండా నీరుపోసి,దానిలోకంటిని ఉంచి; తెరుస్తూ- 
మూస్తూ ఉంటే నలక వస్తుంది. సి) నలక పడిన వైపు రెప్పను- 


_పెక్‌లేపి. రెండో రెప్పను దాని [కిందికి జేర్చి నలకను (పక్కకు 
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నెట్టవచ్చును. డి) కంటి రెప్పను ఎ త్రిపటి- గట్టిగా గాలి ఊమతూ, 
నలకను కనుకొలుకులలోకి తీసికొని రావచ్చును.వీటిలో దేనివలనా 
నలక రాకహోతే.... వెంటనే వైద్యము నిమి త్తము వెళ్ళాలి. 
16) తేనెటీగ, తుమ్మెద కుట్టినప్పుడు- ఎజ్జ 
_ బాధను, వాపును కలిగిస్తుంది. చికిత్సగా- ఎ) కుట్టినచో 3 
ముల్లును తీసివేసి, ఉల్లిపాయ గుజ్జును ఆ (ప్రాంత ములో రుద్దితే.... 
బాధ తొందరగా తగ్గిపోతుంది. బి) ఉత్తరేణి ఆకును కుటిన ద్దు 
రుపై మర్ట్దనగావించిన- బాధ నివారిస్తుంది. 


ల్‌ 


17) శరీరానికి ఎవ్వుడె TF య క ఖ్‌ క. తగిలినప్పుడు; 
ఆ (వదేశములో కండరాల వాపు, నొప్పి, జ్వరము వావచ్చుును. 


దు! : 
చికిత్సగా గాయము తగిలినచోట జీలకట్లను- నీటితో మె త్రగాగూ జ్‌, 


వౌస్తే.... మంట, నొప్పి తగ్గిపోతాయి. 

18) కడుపునొప్పి వస్తూ-పోతూ ఊన్నా- లేక నిలకడగా 
వున్నపుడూ- వైద్య సహాయాన్ని పొందాలి. అలా కాకుండా సారా 
రణమైన కడుపు నొప్పులకు- ఈ [కింది (ప్రక్రియలను ఆచరించ 
వచ్చును. ఎ) జీలకజ్ఞనుగాని, వామునుగాని నమలి మింగితే కడుపు 
నొప్పి తగ్గిపోతుంది. బి మినప బద్ద పరిమాణములో నల్లమందు 
తిన్నా- కడుపునొప్పి నివారిస్తుంది. సి కందిగింజ పరిమాణములో 
ఇంగువ తిన్నా- గర్భహల నివారిస్తుంది. డి) 2 చెంచాల తేనెను- 
1 కప్పు వేడి నీటితో కలిపి తాగినా- కడుపునొప్పి తగ్గుతుంది. 

. 10) మనము తిన్న అహారములనుంచి ఆమ్షుము తయా రె, 
అవి బాగా పులిసి; పుల్లని తేపులురావడమేగాక-కదుపు రో Bre 
ఉంటుంది. చికిత్సగా- ఎ) పుచ్చకాయ, కరూ, జా(Water- Melon) 
పండు కలిపెతింటే- కడుపు మంట తగ్గిపోతుంది, స్స్‌ మెడ్డ మ్‌ 
అల్లపురసము (వతిరోజూ ఉదయము పూట తాత 


20) కొందలు ఆహారముతో బాటు- గాలిని “కాడా (3౫ 


ప 

or మద ఓ పు nae bm గి 

తారు. ఇంకా ఆహార పదార్ధాలు జర SEA ల. నాల 

పులో Sst ur MOST అంత 
కడుపు గాలి పుట్టవ ఎను. ఆగాలి- కయంై 

= వ వు హా cre Ree 
చేరి- పొట్ల ఎత్తుగా వచ్చి డ్రేలిశో కౌతా ల 
చజీ 


శ టు న పా |. ఇ 
వసుంది. గాలివల (పేగులు సాగి PAE Don 
— 0 cn? 
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ఎ) శొంఠి కషాయము (పతిపూట టేబల్‌ స్పూన్‌ తీసికొంటూవుంటే 
తగ్గిపోతుంది. వ) చిన్నుల్లి రసము 1 చెంచాడు తీసికొని, 1 కప్పు 
వేడినీటిలో కలుపుకొని- |పతిరోజూ ఉదయము పూట (తాగాలి! 
గృహోపకార చిటాగ్రాలు 

1) బట్టకంటిన రంగునుపారదోలడ నికి- షాంపూతో కడిగిన 
తరువాత మామూలు సబ్బుతో ఉతికితే రంగు తేలికగా పోతుంది. 

సిబాల్‌ పాయింట్‌ పెన్‌ ఇంక్‌ మజకలు పోవాల. టే- (బాంది, 
విప్కీలాంటి ఆల్కహాల్‌ ని ఆది అంటినచోట జట్టమోద వేసి రుద్దితే- 
పోతుంది. నిమ్మకాయ ముక్కలు, టూత్‌ పేస్ట్‌ కూడా ఈ మటికలని 
వదలగొడతాయి. 

ఫ్ర) చాక్కాలకి అంటిన ఇంక్‌ మజకలు పోవాలంటే- ఆవా 
లని మెత్తగా నూటి, ఆ ముద్దని ఆ మఅక ఉన్నచోట నీ4 గంట 
లుంచి; చల్లని నీటిలో- ముంచినస్పాంజ్‌తో తుడిస్తే.పోతుంది-. 

4) ఎలక్ష్రిక్‌ బల్బ్‌ చుట్టూ పురుగులున్నపుడు-, అ బల్స్‌కి.. 
ఉడుకులామ్‌ రాస్తే- పురుగులు వెళ్ళిపోయి; సువాసన వస్తుంది, 

ల) చిన్న పిల్లల కాళ్ళలో ముటు(Thorns) గుచ్చుకొం టే=. 
ఆ (పదేశములో ఐస్‌ ముక్కని కాసేపు వుంచికే-తిమ్మిరెక్కి నొప్పి 
తెలియదు. అప్పుడు అ ముల్లుని తీయాలి. 

6) బొద్దింకలు (60060205) రాకండ- కలరా వుండలే 
కాక, బట్టల్లో కర్పూరము కూడా వుంచవచ్చు, 5 

7) వెండి (S1౭7), బంగారు (6౮016) వస్తువులు తళత శ 
(Glitter) లాడాలంటే- టూత్‌ పేస్ట్‌తో రుద్దితే చాలు. : 

8) ఉల్లిపాయలని కోసేప్పుడు- టేబిల్‌, ఫేన్‌గాలిని కోసే 
వాళ్ళమోంచి వెళ్ళేలా ఏర్పాటు చేసుకొంటే, ఉల్లిపాయల్లోని రసా 
యనిక పదార్దాలు ఆ గాలితో వెళ్ళిపోయి, కళ్ళలోంచినీచ్ళు కాజువు. 

ల) బ్లాటింగ్‌ పేపర్‌ లేకపోతే- చిన్న సంచీలో కొద్దిగా ఉప్పు 
ర్‌ దాన్ని వుంచినా చాలు! ఉప్పు తడిగా అవగానే. మాధ్వాలి. 

10) కోడి[గుడ్డు ఉడికించిననీటిని- కుండ (F1ంwer ఇ25లల్లో 
పెంచే మొక్కల్లో పోస్తే,... అవి బాగా పెరుగుతాయి. | 
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11) బంగాళా ల దురలలు ఉడికించిన 'నీటిలో- కాసేపు అణి 
చేతులుంచి తే.....అవి మృదువు (50[0గా వుంటాయి. 

12) ఏలక్కాయలు మ వాటితొక్కలని పార 
వేయకుండా..... టీ డికాషన్‌లో వేసి మఖిగి శే స్త టీకి వానన వస్తుంది. 

13) ఉల్లిపాయ తొక్కులు కీసేముందుగా- వణ్నీళ్ళల్లో 

సి,తరువాత- 'చన్నీళ్ళల్లో వేస్తే.. ..తొక్కలు తేలిగ్గా విడిపోతాయి: 
14) గోంగూర ఉడక పెట్టిన నీళ్ళతో- వెండి, ఇత్తడి 
(Brass) సామాన్లు తోమితే.... అవి తళతళ వెలుస్తాయి. 

15) బియ్యము కడిగిన నీళ్ళలో- వంకాయ ముక్కలు 
కోసి వేసే స్తె- అవి కసరెక్కవు, నల్లబడవు. 

16) నీటిలో ఉప్పు వేసి- కాబేజీ, కాలీఫ్టవర్‌ లాటి కూర 
గాయలను ఆ నీటిలో వేసిన 10, 15 నిమిషాల్లో వాటిలోని సూక్ష్మ 
(కిములు నశిసాయి. 

17) వెల్లుఖికి- స్వల్పముగా నూనె రాసి, ఎండబెడితే.... 
వాటి మోది పొట్టు తేలిగ్గా వస్తుంది. 

1ర్సికోడి గుడ్ల వానన హోవాలంటే- వాటిని కొద్దిసేపు మంట 
మోద వుంచాలి. 

19) పనస, అరటికాయలు కోసినప్పుడు చేతికి జిగట 
అంటుకోకుండా వుండాలంటే- అజచేతులకి ఆవనూనె, ఉప్పు కలిపి 
(వాసుకొంటె సరిపోతుంది. 

20) కేరట్స్‌ని వేడినీళ్ళలో అయిదు నిమిషాలు ఉడకబెట్టి, 
తరువాత రెండు నిమిషాలు చల్లటి నీటిలో వేస్తే- దాని మిద 
చెక్కుని తేలిగ్గా తీయవచ్చు. ” 

21) ఉడికించే ముందు కోడిగుడ్డ 
సము వాస్తే.... ఉడుకుతూండగా (గుడ్లు పగలకుండా వుంటాయి. 

22) పిండి వంట (Pa5try) చేసేటప్పుడు- నూనె పొంగు 
రాకుండా వుండాలంటే... కొడ్దిగా చింతపండు కసే హార రు; 

23) పుస్తకాల మోద సిరా మరకలు హోగొ ట్రాలంటే- ఆకా 
లిక్‌ ఏసిడ్‌ నూ, నీళ్ళనూ కలిపి, [దావకము చేసి; దానితో ఆ మర 
కలమోద రుద్దితే పోతాయి, 
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24) అద్దాలు (Mirrcrs) జిడ్డు పడుతుంటాయి. వాటిని 
నీళ్ళలో రా స్తధాన్యపు పిండి కూడా కలిపి శుభము చేస్తూవుండాలి. 

ఏర) ఆకు కూరలు ఉడికించేటప్వుడు- ఒక చిన్న గరిట 
పంచదార వేసిన.... నీటితో ఉడకవెడితే.... అకు కూరకు సువాసన 
వస్తుంది. విటమిన్‌లు నశించవు. 





26) చిన్న బిడ్డల మల- మూ తాల కుపయోగించే ఆయిల్‌ 
రౌత్‌ తబిచు బిరుసె సికు,తుంది. దానికి పులిసిన దాక్షసారాయి, 
నూనె కలిపి పలుమార్లు రుద్దితే అ విధముగా పెట్లిపోదు. 


27)పాలుకాచే. గిన్నె అంచులకి లోవల గిసరిన్‌ (వాస్తుంటే- 
పాలు పొంగవు, 


వత కత్తి (1మ189)ని చల్లటి నీటిలో ముంచి, ఉడికించిన 
(గుడ్లను కొస్తే సీ చక్కగా తెగుతాయి. 

విరి ః బిర్యాని చేసేటప్పుడు నిమ్మకాయరసము కొద్దిగా కలిపి, 
ఉడికిస్తే- అన్నము (Cooked rice) మెతుకులు అంటుకో కుం డా- 
పొడిపొడిగా వుంటుంది. అన్నము కరుడు కట్టదు. 

80) చెండకాయలను- ఉడకబెట్టి, కూరచేసే ముందు- 
నూనెలో కొద్దిగా వేయించి- వండితే కూర జిగురుండదు. 

ప్ర వంట పాతలు, పేట్‌, న్పూన్స్‌, గరిటెల వా సన- 
నీళ్ళలో వంటసోడా కలిపి కడిగితే పోతుంది. 

ఏ2) కోడిగుడ్డు రసములో- ఒక టీస్పూన్‌ మైదా. (Maize) 
కలిపి, గిలకొట్టి, అమైట్‌ వేస్టే....అది పెద్దదిగాలావుగాళయారౌతుం కరః 

93) అన్నము ఉడికాక వార్చే నీళ్ళ (Conjee)లో శూలం 
శక్తి ఉంటుంది. కాబట్టి దాన్ని పారపోయకుండా దానిలో నిమ్మ 
కాయ రసము, చక్కెర కలిపి తాగవచ్చు. 


94) అన్నము ఉడికాక వార్చే నీరుని కరివేపాకు (Curry 
Leaves) పాదుల్లో పోస్తే, ... అది బాగా పెరుగుతుంది ... 


గర) ఉల్లి పాయ తొక్కలు, కోడిగుడ్డు పెంకులు- గులావి 
చెట్టుమొదట్రో వేసే .పూలు పెద్దవిగా ముదురు ర-గులో వస్తాయి. 


హెల్‌ & బ్యూటి 151 డా॥ KV.N.D. (వసాద్‌ 
. 86) బియ్యము డబ్బాలో అడుగున- ఎండు వేపాకులు వేసి, 
బియ్యము పోస్తే పురుగు పట్టదు. 

87)పెటైలలో చేరే పురుగులను పారద్రోలశానికి- లవంగాలు 
చల్లి వుంచండి. కలరా వుండలకంటే మంచి ఫలితాన్నిస్తుంది. 

38) గుడ్డల మాద సిరా గుర్తులు తుడిచివేయాలంటే- నిమ్మ 
ఉప్పును నీళ్ళలో కలిపి, (బష్‌తో రుద్దివేయండి. "ఒంటె (Cane) 
బొచ్చు బస్‌” ఐతే మణీ మంచిది. 

39) ఓ సీసాలో వేసి, మూతపెడితే.... కరివేపాకు తాజాగా 
వుంటుంది... 

40) (గుడ్డని కడగకుండా వుంటే- అవి నిలువ వుంటాయి, 

41) అరగంటసేపు ఉల్లిపాయలని నీళ్ళల్లో నానబెట్టి తరి 
గితే.... కళ్ళవెంట నీరు కాజదు. 

42) ఎండబెట్టిన నారింజ తొక్కలని- టీ కాచినప్పుడల్లా 
అందులో వేస్తే.... ఆ టీచక్కటి సువాసన వేస్తుంది. 

43) నూనె అడుగున పట్టే మడ్డి హోవాలంటే- దానిలో చిన్న 
బంగాళాదుంప ముక్కవేసి పెడితే మడ్డి మాయమౌతుంది. 

44) అల్యూమినియమ్‌ పాత్రలు లోపలివై పున నల్తబారితే- 
వాటిలో ఉల్లి పాయ కోసివేసి, నీను పోసి ఉడికిస్తే- అ నలుపంతా 
సీళ్ళమోద తెట్ట కడుతుంది.పాత్రల లోపలిభాగము తెల్లగా బొతుంది, 

45) బాగా వేయించే పనున్నప్పుడు- నూనెలో చిటికెడు 
ఉప్పువేస్తే అది నూనె వాడకమును తగ్గిస్తుంది. 

46) కాబేజీ వాసన ఇష్టము లేనివారికి- ఆ వాసన పోవడా 
నికి- (బెడ్‌ ముక్కను కూడా వండేప్పుడు వేయండి. 

47) అరటిపండ్ల తొక్కలను- పారవేయక, తొక్క కింది 
భాగములో నున్న పదార్థాన్ని బూట్లమోద బాగా రుద్ది, ఆతీన తరు 
వాత బూట్లను శుభము చేస్తే పాలిష్‌ చేసినట్లుగా నిగనిగలాడతాయి. 

48) పచ్చి మిరెపకాయ (Chilly)లని- మూడు నాలుగు 
చోట్ల సూదితో (గుచ్చితే... నూనెలో వేయించేప్పుడు పగిలి గింజలు 
వెదజల్లబడవు. 


CIS క 7 
హేల్త్‌ & బ్యూటి 12 డా॥ K.V.N.D. (పసాడ్‌ 

49) ఆకు కూరలని ఇనువ బాణలిలో వండకూడదు. వండితే 
అవి నల్లబడతాయి. దల ‘tO 2833 lee 

50) కోడి గుడ్లమిద- నెయ్యి లేదా వెన్నని కొద్దిగా (వాసి 
వుంచితే- అవి చెడిపోవు, 

51) వచ్చిమిరెవ కాయలను- తొడిమలు (5121k)తీసి, గాలి 
జొరబడని సీసాలో వుంచితే.... పాడవవు. ఐతేచిటికెడు పనువు వాటి 
మోద చల్లి, సీసాని చల్లటి [వదేశములో వుంచాలి. 

కళ నిమ్మకాయని మధ్యకి కోసాక- వాడని రెండో చెక్కని 
ఉప్పు వున్న పాలో వుంచితే... రసము ఎండదు. కాని పా(తకి 
మూత (11ర)ను తవ్ననిసరిగా ఉంచాలి. 

58) పాలసీసా- నీళ్ళలో వుంచి, నీటిలో ఓ స్పూన్‌ ఉప్పు, 
ఓ స్పూన్‌ వాషింగ్‌ సోడా కలిపితే.... పాలు నిలువ వుంటాయి, 

54) నిమ్మకాయలు తాజాగా ఉండాలంటే- వాటిని చల్లటి 
నీళ్ళలో ఉంచాలి, కానీ- రోజూ నీటిని మాటుస్తుండాలి. 

55) దోనకాయలుతాజాగా వుండడానికి- నేలమోద వుంచాలి. 
ఎండిపోకుండా మూతమూ స్తే- చాలరోజులు తాజాగా ఉంటాయి. 

56) పువ్వులు వాడిపోకుండా కొంతకాలము తాజాగా ఉండా 
లంటే- వాటిని ఉప్పునీటిలో పెట్టండి. 

5 7) దుస్తులమోద- నెత్తురు మజకలు పోవాలంటే- ఉతకక 
పూర్వము వాటిని కొంత సేపు ఉప్పునీటిలో నానబెట్టాలి, 

లిరీ) బట్టలమోద సిరా మటికలు పోవాలంతే- ఉప్పు, నిమ్మ 
రసము కలిపి, 'దానిని మజకమిద పోని, కా'ససేపుంచి ఉతకండి. 


ఈగలను పార్శదోలుటకు మార్గాలు 
59) నిప్పుల కుంపటి(0౪౭॥) పె అ న వేసినఒక విధ 


మైన ధూవము వస్తుంది. దీనివలన ఈగలు వెళ్ళిపోతాయి. 60) 
సాం (బాణి ధూవము వలన కూడా... ఈగలు పారిపోతాయి. 61) 


ఎండు వావిలి ఆకుల ధూపము వలన గానీ; టం సవాకుల ధూపము 
వలన గానీ- ఈగలు దరిజేరలేవు, 


వస్‌ 


మా (పచుళణలు 











భవము 1 





















కైక లేయు. తం|తవిద 15-( 

iE TA 10-( 

కుండలినీశక్తీ . 9-( 

| గీరామవేందామహివు, “వై భవం 16-( 

చార [గ్రహవలితాలు 8-( 

ఆష్ట నాగవూజ 6-( 

i పోత రత్నమాల 7-1 

తనా రాలు BSc, B.Ed... ఆందానికీ వార్తాలు 6-0 

లేటెస్ట్‌ జనరల్‌ నాలిక 10-00 య జ్యోతిష So 

క్షత పవర్‌ : 9-00 - ee రహస్యాలు 6-0 

వెర్చ్సి ఉక్షనరి (ఇంగ్లీష్‌. తెలుగు) 12-00 వు హేంద్రడోలం [| న. 6-0 

ఆర్టికల్స్‌ A or An & Theమరధియు 12 రాశుల ఫలితాలు 7-0 
వకాలులరీ (సెలుగూ ఇంగ్లీషు) 10-00 (0, 1° wey అ 

శెక్నల్లో చిక్షనరి (తెలుగూ ఇంగ్లీషు) 9-00 భాషాప్రవీణ క నురాలఅరకాటోతారాగా 

స్పీడెక్స్‌ (ఇంగ్లీష్‌ స్పీకింగ్‌ కోర్స్‌) 10-00 | పలాస దర్పణం. గ. 

RRB. 35 పేపర్స్‌ 8.00 | వెకరం పారిజోతము( తెలుగు) + 

కావేన్‌ ఎరర్స్‌ (తెలుగు- ఇంగ్లీష్‌) 10-00 హనుమ ద్వెభవం(వూాజ,పారాయణ) be 

వరిటలుపిండీ వంటలు 12-00 | షరిసాయినాథ చరిత్ర వూజ, పారాయణం). 13-! 

బోక్స్‌ వరళ్త్‌ 8-00 | తెలుగు వెలుగు(పా వెతలు,నూక్తులు) కే ఏ-( 

ఇంక్షీష్‌ (గ్రామర్‌ 12-00 |! మూనవ “ధర్మశాస్త్రం” 11- 

ఎడ్జెక్రిచ్‌ డిక్షసరి (ఇంగ్లీషు తెలుగు) 10-00 | భారతీయ “కామకళాశా స్తం” 12- 

స్వయం ఉపాధి (కుటీరపరిశవులు) 12-00 | వోతవలాకరము LO: 

ఆన్మఫీయ “ఆంగ్లభాష” 12-00 | వోస్య కథలు 10+ 


శ్రీముంగర కోచేశ్యరరావు, M.A, గారి ౩ | 9.4. నారాయణరావు గార్‌ ; 


జనప్రియ *ఆనరల్‌ నాలెడ్డ్‌” 15-00 చిన్నారి పేర్లు శే 2. 
“తెలుగుపా మెతలు' “వువోత్ను లపూాక్తులు 12- 
విచ్కా వైద్యం 12- 


పై వాటేళో మీకు కానలసీన పుస్తకాల ఇరీడును |క్రింది అరసికు గ! ౦ చేయండి ! పెకం 
;దగా నే పదరు పఫృప్తకోలను కేవలం 118 1-0౧8 VP B.Pలో ఫంపగలము. ఉతర (వత్వుత్త రాల 
షీ తచ్చక వాయాలి. M౧ కూపన్‌ వీడ కావలనీన పుస్తకాల పేర్టు, పూర్తి అడ్రస్‌ తప్పక (వా! 







